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料理編もくじ 

まず、 ra ぺ-ジの 「料埋編の料理をお作りになる前に」 をお読みくださし、 

★巧メニューは、ヘルシオの基本メニューとして操作方法などをくわしくご紹介しています。 


加熱早見表 


普段よく使う、あたためや焼き物などの加熱方法の一覧表です 


あたためる 
(コンビニ弁当、 
冷凍ごはん他) 


焼く 

ルースト、もち他) 


I 卸み 营 



生ものを解凍する 
(肉類、魚介類） 


蒸 r •ゆでる 
(野菜、いも、卵化) 


季節の食材 



カンタン蒸し•焼き 


♦ カンタン蒸し 


♦ 温巧のきのこあん 

1 

♦ チャプチェ 

• もやしチーズ 

♦ 鶏と白菜の蒸し物 

• 野菜と肉の蒸し物 

1 

♦ 野菜の肉みそがけ 

♦ ほうれん草とささ身のわさびあえ 

♦ 巣ごもり卵 I 


参 【自動メニユー】18 メニユー【掲載】18 メニユー 


♦ カンタン焼き 


• 鶏のふりかけ焼き 

1 

♦ えび春巻き 

• 厚揚げのみそ焼き 

• 豚肉のれんこんゆずこしよう巻き 

•巧 接きポテト 

1 

♦ 鶏のケチャップげめ 

♦ 牛むすび 

♦フレンチトースト 


I 焼さ物-フライ 


r 焼き物•フライ」のコツとポイント 


★ ♦から 揚げ(鶏もも肉) 

★ ♦ マカロニグラタン 
♦ 鶏の照り焼き 

♦ 焼ぎと U 
♦ ピリ辛チキン 
♦ 鶏のねぎみそ焼き 
• 手羽元の香り焼き 
♦ タンドリーチキン 
• 手羽先の黒酢焼き 
♦ チキンステーキ 
• 鶏のゆず風味焼き 


14 



参 【自動メニュー】54 メニュー【掲載】77 メニュー 


♦ 鶏のトマトソースがけ 
• 鶏のもも焼き（オレンジソース） 
♦鶏） もも焼き（レモンガーリック） 

♦ 鶏のキムチ添え 
スペアリブ 

スペアリブの黒酢風味焼き 
豚肉のしようが焼き 
• 肉の油抜き(豚バラ肉かたまり） 

♦ 肉の油抜き(鶏もも肉） 

豚バラ肉のおろしがけ 
♦ 野菜の肉巻き（アスパラとにんじん) 
• 野菜の肉巻き(大根とにんじん） 

♦ 白ねぎの和風□—ル 
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21 


22 
















































































ハンバーグ 


※ハンバーグ&添え野菜&※ゆで卵 


豆腐ハンバーグ 


海の幸の豆乳グラタン 


ドリア 


焼き豚 


口ーストポークのノ\—ブマリネ焼き 
口ーストチキン 
□—ストビーフ 


焼き野菜サラダ 


ピンチヨス 


♦ 焼きかぼちゃのコロコ□サラダ 


• シーザーサラダ 


ベイクドオニオン 


♦焼きし、も 


ベイクドポテト 


海の幸のホイル焼き 


じやがいちときのこのグラタン 


じやがいもの重ね焼き 


♦ 焼きそば 


I 海鮮塩焼きそば 


「焼き魚」のコツとポイント 

n 

• 塩ざけ 

B 


♦ 塩さば 


あじの開き 


さんまの開き 


ぶりの照り焼き 


さわらのみそ漬け 


たいのみそ漬け 


「ゆで•蒸し物」のコツとポイント 


ゆで卵 


※[ゆで卵&冷凍ごはん&レトルトカレー] 


★ • ブ□ツコリー&アスパラのサラダ 
♦ミモザサラダ 




♦ れんこんの明太子あえ 


煮なます 


じやがいもの薬味あえ 


♦ マカロニサラダ 


ツナスパダテイサラダ 


ポテトサラダ 


さつまいもサラダ 


さばの塩焼き 


さんまの塩焼き 


1 鶏のゆかり巧揚げ 


※から揚げ&焼き野菜&トマトソース 


から揚げ(手羽元） 


から揚げ(豚肉） 


とんかつ 


1 アス/ I ラの肉巻きフライ 


' ポテトコ□ツケ 


こんがりパン粉 


’ 豆腐カツ 


♦ 明太子フライ 


I 无びフライ 


かきフライ 


エリンギのフライ 


いわしのフライ 


揚げシュウマイ 


春巻き 


I おつまみ春巻き 


※梅じそ味 


フライドポテト 



' 酢豚 


肉団子の甘酢あん 


さばのおろし煮風 


さばの竜田揚げ風 


> 【自動メニュー】28 メニュー【掲載】48 メニュ - 


，群乍りシュウマイ 


I かにシュウマイ 


しいたけシュウマイ 


肉団子のもち米蒸し 


♦小 籠包（しようろんぽう） 


I 手作り中華まん 


カンタン中華まん 


I アス/ I ラのカンタンぎようざ 


手作り豆腐 


※[ごま風味/梅風味/そのまま温奴/豆巧(とうふあ)] 


i 


白身魚と野菜のバター蒸し 


あさりの酒蒸し 


♦カタ□グなどに記載の自動メニュー数165 メニューとは、自動加熱懈凍、サックリあたため、しっとりあたため、スポットスチーム、牛 
乳、酒、蒸し青野菜、蒸し根菜の計8 メニュ ー) ともくじのメニュー名に♦印が付いている158 メニューとを合わせた数です。 

♦料理編掲載メニュー数254メニューとは、手作りのセットメニューを個々に数え、重複メニューや簡単なアレンジメニュ ー( ※印）は含 
んでいない数字です。 


ユ 


美 

容 

ヴ 

ポ 

I 

卜 

メ 


ユ 


セ 

ツ 

卜 

メ 
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49 
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ゆで•蒸し物•煮物•ごはん 
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32 


41 


30 


29 


39 


28 


27 


38 


26 


37 


36 


25 


35 


24 


34 


33 


23 


加熱早見表 


さくいん 


お菓子•パン 


ゆで豪し物•煮物をはん 


焼き物.フライ 


カンタン蒸し•焼を 































































































































ゆで•蒸し物•煮物•ごはん 


• ぶりの酢煮 

53 

国 

•たらのちり蒸し 

えびのサラダ 


•たいの姿蒸し 

54 

国 

♦ 茶わし 

♦ 洋風茶わん蒸し 

55 

- 

参 温泉卵 

♦ 鶏の柔らかハム 

56 

- 

♦ 蒸し鶏のサラダ仕立て 

♦ 蒸し鶏ののり ソースが け 

57 

国 

♦ キャベツと蒸し鶏の中き風 

キャベツのみそ蒸し 

58 

国 

たっぷり野菜の豚しゃぶ 

いろいろ野菜の蒸し煮 



赤飯 

山采おこわ 

「煮物•ごはん」のコツとポイント 
肉じゃが 
里いもの煮物 
ひじきの煮物 
かれいの煮つけ 
鶏の柔らか梅酒煮 
豚の角煮 
ビーフシチュー 
黒豆 
/なリア 
ごはん 
おかゆ 



セットメニュー 



■モーニングセット 

65 

■ 

♦ トースト&ベーコン巻き&目玉焼き 

• りんごトースト&ポテトサラダカップ 

※卜ースト 


■お弁当セット (2 1品組合せ自在） 

66 

_ 

• いり卵 

• 鶏そぼろ 

♦ ささ身ロール 



※[アスパラガス/チーズ/梅おかか] 


♦ じやがいもの カレーソテー 

67 

• 牛肉ときのこの ソースげ め 

♦ エリンギのべーコン巻き 

• かぼちゃサラダ 

♦ 肉巻きブロッコリー&トマト 

♦ 豚肉の甘辛炒め 


♦ 豚肉と高菜の混ぜごはん(具） 

春 ヘル シー大学いも 

♦ 鶏マ3グラタン 


♦ セサミチキン 

68 

• タラモサラダ 

♦まいたけのきんぴら 

♦ 油揚げのチーズ巻き 

♦ じゃがいもとべーコンのバターじようゆ 

♦ カンタンチンジャオ 


♦かぼちゃのきんぴら 

♦ 冷凍ハンバーグ 

♦ 冷凍春巻き 

■スパゲティ& ソース 

69 

スパゲティ&※ソース 

ナポリタン 



参 【自動メニュー】29 メニュー【掲載】48 メニュー 


■ごはん&おかずセット_ 

ごはん&焼きなす&さばのみそ煮 
※ごはん&肉豆腐 
※ごはん 
※どんぶりごはん 
■健康セットメニュー 
低カロリーセット 
♦ 鶏のごまだれ焼き&焼き野菜 
• 鶏と野菜の南蛮漬け 
•鶏と野菜の焼きびたし 
• ささ身の梅焼き&なすのあえ物 

豚ヒレのケチャップ焼き&きのこのマリネ 
減 S セット 

• さけのマリネ&なすのチーズ焼き 
• さばのピリ辛あえ&りんごのサラダ 
里獻こっぷりセット 

ベジ バーグ &野菜の チーズ 風味 
鶏のきのこ焼き&根菜の和風マリネ 
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ヴポ ートメニュ I 


■美容サポートメニューについて 


美肌サポート 


ビタミンサラダ 


♦ にんじん&ウインナーのサラダ 


トマトのグリル 


手羽先のコラーゲンスープ 


手羽先の甘辛焼き 


若々しさサポート 


野菜の豆郭グラタン 


厚揚げの野菜たっぷりあん 


豚ヒレ肉のカレー焼き 



お菓子ソくン 


「お菓子作り」のコツとポイント 


シフオンケーキ 


[♦マーブル/♦紅茶/♦ココア/ 抹茶] 


スポンジケーキ 


2段ケーキ 


♦ チヨコレートケーキ 


□—ルケーキ 


I ；ココア□—ル/抹茶□—ル] 


マドレーヌ 


パウンドケーキ 


型抜きクッキー 


おからクッキー 


• アイスボックスクッキー 


シュークリーム 


エクレア 


パイシュ- 


アツプルパイ 


ベイクドチーズケーキ 


プリン 


プリン(なめらかタイプ） 


建しプリン(なめらかタイプ） 


大学いも 


スイートポテト 


チヨコバナナケーキ 


> 【自動メニユ ー 】6メニユー【»】18メニユ - 


えびとアボカドのサラダ 


かぼちゃとさつまいものサラダ 


焼きりんご 


おなかすつきりサポート 


ポークビーンズ 


ひじきと大豆の煮物 


肉と野菜の中華煮 


食物せんいおかず (4 品組合せ自在） 
♦きのこのホイル焼き 
♦さんぴら 


しらたきの明太子あえ 


►里いものごまみそ焼き 


> 【自動メニユー】22 メニユー【掲載】45 メニユ - 


蒸しパン 


野菜ジュースの蒸しパン 


揚げパン 


おはぎ 


桜もち 


ホワイトソース 


カスター ドク リーム 


いちごジャム 


♦ □ールパン 


あんパン 


ウイン ナーレ 


PX ン作り」のコツとポイント 


山食パン 


フランスパン J (くゲット） 


[♦ブ ール/ ♦ク ツづ 


I クリスピーなピザ(マルゲリータ） 


※性ハムとルツコラ/アンチョビと野熟 


♦ レギュラーピザけラミ） 


※[ツナトマト/たらこ/キムチ] 


市販の冷凍ピザ 


さくし、ん 


50音順のさくいんです。 


料埋編さくいん 


カンタン蒸し•焼き-焼き物うライ-ゆで豪し物•煮物をはん-セツトメニユ—-美容ヴポートメ II ユー圓お菓子•パン■さくいん-加熱早見表 




























































































































料理編の料理をお作りになる前に 


が属品 


主な加熱のイ寸属品と棚位置を示し 
ています。 

※加熱により使用する付属品が異な 
ります。 

この本に記載しているな外の付属 
品の使い方は、製品が故障する恐 
れがありますのでご注意ください。 



加熱時間の目ま 


1カップニ200 mL 、 
大さじ1二 15 mL 、 
小さじ1二 5 mL 
を使用しています。 
《1の1_二1〇〇です。 


作り方文章中のことば 


•手動でするときは 

手動加熱でするときの目安です。 


※自動加熱はマイコンが微妙な火加 
減をコントロールしているため、自 
動加熱の内容と 手動でするときは 
の内容が異なることがあります。 

※手動加熱でできないメニューは、 
手動でするときはを 記載していま 
せん。 

•手動 加熱 

設定は目安です。様子を見ながら 
加熱してください。 



*2 乂分も自動でできます。 

2人分のときは 鶏 もも肉は調理網の手前に i 
のせます。 


水タンクに水を入れる 


2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、袋 
の□を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約30分漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 


5 4 を上段に入れる。 
fTTi 


鶏の照り焼き(分量を合わせる） 


まみを回して「1 4-4 人分」にします J 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔を憂]消灯）で約23分に人分は約19分） 


水タンクの水位 


水を使うメニューです。 

水を使うメニューの必要水位目安です。 


自動加熱(この場合 （14阮屯1知3紐！ ) 
の加熱開始から終了までの時間の目 
安を表しています。 

※予熱をしてから焼くメニューは、予熱時 
間は含んでいません。 


お料巧写真について 


盛りつけ例です。 

食材の種類や状態などにより、写 
真とは仕上がりが異なる場合があ 
ります。 


r カロリーダウン'] メニュ - 
減 塩メニュ - 


["ビタミン保を ] メニュ - 
を表しています。 


カロソー•垣み 


健康管埋にお立ててください。 

♦一般 調理器の1人分のカロリーの 
目安です。 

> 「塩分」は食塩相当量のことです。^2 


自動でできる分量の範囲 


* 印の分量が自動でできます。 

この場合は全材料を半量にします。 
•人数 分を選ぶ画面がないメニュー 
は、選択する必要はありません。 
♦メ ニュ-により、 B 願)、田(強)を押 
すものがあります。 


食品の出し入れ 


予熱完了後や加熱後は、食品やが 
属品、庫内が熱くなっていますの 
で、付属のミトンなどを使ってくだ 
さい。 


《1 . 文部科学省の「日本食品標準成分表」に基づき、大阪府立大学(協力:吉田幸恵教授•矢澤お香;隹教授)にて監修しています。 
• ☆印のついている力□リーは一般調理による、材料表にない吸油分などを考慮しています。 

•健康セットメニューの目安力□リーと塩分は、料理研究家、髙城順子先生の監修です。 

(カロリーダウンメニューの力 □ リーは除く） 

《2お菓子ソ ' C / に使用しているバターは、無塩バターで計算しています。 













































































• カンタン蒸し • 


おなじみの食材をアミの上に並べて、カンタン蒸しキーを押すだけで、 
お手軽にさまざまな蒸し料理ができあがります。 


加熱のしかた 


位を2のもちに合わせる 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 角皿に調理網をのせて食材を並べ、上段に入れる。 

圓国1刚甲す ( jif に「カンタン蒸し」:） 


スタート 


※食がと分量•組み合わせは、下記 r 食が例と基準の分量」と r 調 
理例」を参考にしてください。 

※組み合わせた時の分量は、調理網に重ならずに並ぶ程度にして 
くださし、。 

•加熱 時間の目安 



使いこなしのポイント 



♦食品が 重なっていると加熱されにくくなります。また、 
食材の種類、形状などによって仕上がりが変わってき 
ます。様子を見ながら加熱し、加熱が足りないときは、 
^で加熱を足すなどしてください。 


v 弱め 1 

[仕上びりキ-を押さない] 

/\強め 

約10分 

約14分 

約20分 


•細かく 切った場合は、市販の金属製のザルやバットを使 
うと便利です。 


手動でするときは:42蒸し物で上記の時間を目安に加熱 
してくださし、 


食が例と基準の分量 



で(ひとかたまり 
は1日 Og な下） 


鶏もも肉•鶏むね肉 

ささ身 

豚肉 

切り身魚 

えび 


1枚 (250 g ): 身の厚いところ 

を吗リ題き、鱼に埋を …… 
4本 （1 本 50 g ) 

20 Og 

2切れ （1 切れ100 g ) 

160〜20 Og 


その他 



中華まん(常温•冷蔵） 
シュウマイ(冷蔵•冷渐 
卵(冷蔵） 


2個 （1 個 120 g まで) 
5〜12個 （160 g ) 


2〜4個 


ごミ主意 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでくださし、。 


じやがいも•さつまいも 


野菜 

きのこ 



200〜250呂位 
まで 


にんじん•かぼちゃ‘れんこん 

なす 

キャベツ 

しめじ•ブ□ツコリー•カリフラヮー 
オクラ•もやし•講 
チンゲン菜 

アスパラガス•生しいたけ 


パプリカ 


5 mm 厚さに切る 
5 mm 厚さに切る 
1 cm 厚さに切る 
ざく切り/ 3 cm 厚さのくし切り 
小房に分ける 
そのまま 
半分に切る 
そのまま/半分に切る 
2〜 3 cm 幅の縦切り 



〔野菜20 Og 



aar"-—ur*a> — ■ ム 。 asway な cai 

I シュウマイ. 
L 青菜のあえ物 


調理例 



鶏むね肉200 g I 


〔野菜 250 g 〕 



[] 令蔵•中華まん2個 （150 g リ 


野菜 250 g 

金属製のザルを使うと便利です。 




| 蒸し鶏のサラダ 



中きまん- 
もやしサラダ 


〔フロッコリ-200 g I I 卵） 



び8尾 I 


勢 



お好みの調味料で下味をつけてから加熱するか、加熱後、たれやソース、ドレッシングなどをかけます。 






































































































































チヤプチェ 


材料に人分） 312 kcal 塩分 2.7 g mL=cc 



温奴のきのこあん 

材料に人分） 132 kcal 塩分 1.3 g 


1 牛薄切り肉、にんじん、生しいたけ各 50 g は細切り、小松菜 
80 g は4〜 5 cm 長さに、にんにくひとかけはみじん切りにする。 
2 ボールに 1 の肉、しようゆ、砂糖、ごま各大さじ2、水100 mL 、 
おろししようが少々を力□えて混ぜる。 

3 金属製バットに緑豆春雨 40 g をもど 
さずそのまま入れ、 2 をかけて春雨 
が汁から出ないよう肉でおさえ、そ 
の上に残りの 1 をのせる。 

4 3 を調理網にのせ、加熱する。 

5 加熱後、ごま油大さじ1を加 TT 混ぜる。 



1 豆腐1 T は8等分に切り、金属製のザルに並べ、調理網に 
のせる。 


2 

3 

4 


加熱する。 

加熱後、器に盛り、青ねぎなどを散らす。 



金属製バットに好みのきのこ（えのき、しめじなどを適当な 
大きさに切る）1 0 Og 、 しようゆ、みり 
ん各大さじ1、片栗粉小さじ2、水大さ 
じ3を入れて混ぜ、 1 の横にのせる。 





器のまま食卓に出せるカンタンメニ ュー です。 （調理網は使わず角皿に直接のせます。） P 


鶏と白菜の蒸し物 


材料に人分） 240 kcal 塩分 0.7 g 


1 鶏もも肉20 Og はひと口大に切り、塩、こしよう各少々 
をする。しようが 10 g はせん切りにする。 

2 白菜1 50 g はざく切り、にんじん 20 g はせん切りにし、 
平らな耐熱容器に広げる。 

3 ボ-ルに 1、 鶏ガラス-プの素 
(顆粒）小さじ 2 /3、片栗粉、酒 
各大さじ1、塩、こしよう各少々を 
入れて混ぜ、 2 の上にかける。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れ、加熱する。 

5 加熱後、お好みで貝割れ菜適量を散らす。 


約14分 


もやし チーズ 


材料に人分） 193 kcal 塩分 1.0 g 


1 平らな耐熱容器に、もやし1袋を広げ、塩、こしよう各 
少々をする。 

2 1 の上にベーコン 40 g を細切りにしたもの、ピザ用チー 
ズ 40 g を散らし、 ブラックぺッ 
パー適量をふる。 

3 巧皿に 2 をのせて上段に入れ、 

加熱する。 


































ぺージ r チヤプチェ」「温奴のきのこあん」, 


ぉぺ 

のぺ 


—ジのメニューは共通です。 


加熱スタート後、仕上がりキー 


水位を2の線に合わせる 


1 水タンクに水を入れる。! _ 

2 角皿に調理網をのせて食材を並べ、上段に入れる。 


1回巧す矮飄に「カンタン蒸し」) ■ 


スタート 


※メ ニューによって仕上がりキーを押すものもあります。 


のへ（強)を押します 


lil 


■晏 

時 

約 20 分 

I 間 

< 



野菜の巧みそがけ 


材料に人分） 162 kcal 塩分 1.3 g 


1 大根、にんじん各10 Og は4〜 5 cm 長さの拍子木切りにして 
調理網に並べる。 

2 金属製バットに合びき肉 1 00 g 、 み 
そ小さじ2、しようゆ、砂糖、片栗粉 
各小さじ1を入れて混ぜ、 1 の横に 
のせる。 

3 加熱する。スタート後、30秒 t ソ内に 
仕上がりキーの田(強)を押す。 


圓 


野菜と肉の蒸し物 


材料に人分） 268 kcal 塩分 1.4 g 


1 かぼちゃ20 Og は7〜 8 mm 厚さのひと口大に切り、調理網に 
並べる。 

2 豚バラ薄切り肉 1 0 Og は 2 cm 幅に、青 
ねぎ2本は小口切りにして金属製バッ 
卜に入れ、しようゆ、みりん各大さじ1 
を加えて混ぜ広げ、 1 の横にのせる。 

3 加熱する。スタート後、30秒 W 内に 
仕上がりキーの田(強)を押す。 



加熱 スタート 後、 仕上がりキーの v (弱）を 押します 



巣ごもり卵 


材料に人分）約 86 kcal 塩分 0.5 g 


1 キャベツ 30 g をせん切りにし、アルミケース （9 号）2枚に 
等分に入れ、真ん中を少しくぼませて塩、こしようを各少々 
し、調理網にのせる。卵2個をそれぞれ割り入れる。 

2 加熱する。 スタート 後、30秒];(内に仕上がりキーのの 
(弱)を押す。 



ほうれん草とささ身のわさびあえ 

材料に人分） 48 kcal 塩分 0.8 g 


1 ささ身1本 (60 g ) は筋を取り、縦半分に切る。アルミホイル 
で容器を作って調理網にのせる。ささ身を入れて酒大さじ 
V 2、 塩少々をふる。 

? ほうれん草 1 /2束 （100 g ) は洗って 1 
の横にのせる。 

3 加熱する。スタート後、30秒];(内に 
仕上がりキーのの(弱）を押す。 

4 加熱後、ほうれん草は水にとって色止めし、水気を絞って4〜 
5 cm 長さに切る。ささ身は細かくほぐす。 

5 しょうゆ小さじ1、だし汁（または水)大さじ 1 /2、塩、練りわ 
さび、ごま各少々で 4 をあえる。 


;身を入れて酒大さじ 

匡 乾 ■ 



カンタン蒸し•焼を 














































•カン タン焼き • 


おなじみの食材をアミの上に並べて、カンタン焼きキーを押すだけで、 
お手軽にさまざまな焼き料理ができあがります。 


加熱のしかた 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 角皿に調理網をのせて食材を並べ、上段に入れる。 



2 回押す矮飄に「カンタン焼き」) 今 


スタート 



使いこなしのポイント 



※食がと分量•組み合わせは、下記 r 食が例と基準の分量」と r 調 
理例」を参考にしてください。 

※組み合わせた時の分量は、調理網に重ならずに並ぶ程度にして 
くださし、。 


•食材 の種類、形状などによって仕上がりが変わってき 
ます。様子を見ながら加熱し、焦げてきたら途中で取 
り出したり、加熱が足りないときは^で加熱を足す 
などしてください。 


•加熱 時間の目安 


\/弱め I 仕上びりキ-を押さない I へ強め 


約17分 II 約22分 II 約26分 ) 


手動でするときは:46 ウォーターグリル〔犀罰消灯:!で上 
記の時間を目安に加熱してください。 


•1 個当たりのサイズが小さいまたは薄いと加熱されや 
すく、大きいまたは厚いと加熱されにくくなります。ま 
た、食品の量が少ないと加熱されやすく、多いと加熱 
されにくくなります。 

•下味を つける場合、しようゆやみりんなどの調味料は 
塩に比べて焦げやすくなります。 


食材例と基準の分量 


肉•魚 



150〜250呂位 
までり個がひと 
□大位の大きさ 
の場合は300呂 
まで） 


鶏もも肉•鶏むね肉 
ささ身 

豚肉（とんかつ用） 
薄切り肉 


1枚(250呂） 

4本 （1 本50呂） 

2枚 （1 枚 130 g ) 

200 g (肉巻きや重ね焼きなど） 


切り身魚 

たれや八ーブなどに漬けこん 
で売られている鶏肉 

チキンナゲット 


2切れ （1 切れ80〜1日〇呂） 
300呂(ひと□大に切ったもの) 


6〜1 0 f 固 


その他 厚揚げ、さつま揚げ 200〜30 Og 


野菜 

きのこ 

200〜 250 g 位 
まで 


じやがいも•さつまいも 


かぼちゃ‘にんじん•れんこん 


なす 


ゆでとろちろこし 


パプリカ 


エリンギ 


しめじ 


オクラ•ししとう•生ししげこけ‘ 
アスパラガス 


1 cm 厚さに切る 
1 cm 厚さに切る 
2 cm 輪切り/半分に切 

が裁をみ吗リ 

3 cm 輪切り 

2〜 3 cm 幅の縦切り 
1 cm 厚さに切る 
小房に分ける 
そのまま/半分に切る 


※きのこ類、オクラ、ししとう、アスパラガスは、焦げやすいた 
め、アルミホイルに包んで加熱します。 


調理例 



加をするときは 

_ アルミホイルを 

业 閉じる 





〔厚揚げ 300 g 〕 

み 


[] 塩ざけ2切れ I 



分量が少ない場合は 仕上が 
りキー のの (弱)を押します 

み 



グリルチキンの I 

: I たれ焼きチキン 

こ 

厚揚げの 

焼き野菜添え I 

! I &チキンナゲット 

! 

おろしポン酢がけ I 


おざけ 


お好みの調味料で下味をつけてから加熱するか、加熱後、たれやソース、ドレッシングなどをかけます。 









































































































「カンタン焼き」キーでこんなメニューもできます 



約 17 分 


I 


1 水タンクに水を入れる。 

ES 剛 H 2刚甲す 

2 角皿に調理網をのせて食/ 表示部に「カンタン焼き」、 
材を並べ、上段に入れる。 U 点な > 


スタート 


D (弱） 

《30秒な内に押す 


*■11 〜 10 ページのメニューを2種類組み合わせて同時に加熱したり、1種類のメニューを倍量の4人分 
にして加熱することもできます。その時は、スタート後、仕上がりキーは、押しません。 



えび春巻き 


材料に人分） 185 kcal 塩分 0.5 g 


1 青じそ8枚は洗って、水気をふく。 

2 えび8尾は尾を残して殻をむき、背ワタを取る。曲がらない 
ように腹側に少し切れ目を入れてしっかりのばし、水気を 
よくふき取る。 

3 春巻きの皮2枚をそれぞれ4つに切 
り、青じそ、えびをのせて上にマヨネー 
ズ適量を絞り出し、しっかりと巻く。 

4 巻き終わりを下にして調理網に並 
ベ、加熱する。スタート後、30秒];(内 
に 仕上がりキーの ra (弱）を押す。 




豚肉のれんこんゆずこしよう巻き 

材料に人分） 258 kcal 塩分 0.1 g 

1 れんこん10 Og は6個の半月切りにし、酢水につけてアク 
抜きした後、水気をふいて塩少々をふる。 

2 豚バラ薄切り肉1 20 g を6等分して広げ、ゆずこしよう適量 
をぬって、 1 を巻く。両面に塩少々をふる。 

3 巻き終わりを下にして調理網に並べ、加熱する。スタート 
後、30秒];!内に 仕上がりキー のの (弱）を押す。 



鶏のふりかけ焼き 


材料に人分） 268 kcal 塩分 0.6 g 


1 鶏もも肉1枚 （250 g ) は8等分し、ふりかけ 20 g を全体に 
まぶす。 

2 1 の皮を上にして調理網に写真の 
ように並べ、加熱する。スタート後、 

30秒];(内に 仕上がりキーの ra 
(弱)を押す。 




厚揚げのみそ焼き 


材料に人分） 150 kcal 塩分 1.1 g 


1 厚揚げ2個 （160 g ) は横半分に切り、塩、こしよう各少々をふる。 

2 青ねぎ2本を小口切りにし、みそ大さじ1、みりん大さじ 1 /2 
と混ぜ合わせ、 1 の切った面にぬる。 

3 2 を調理網の中央寄りに並べ、加熱する。スタート後、30 
秒 t ソ内に 仕上がりキー のの (弱)を押す。 

※厚揚げをそのまま焼いて、大根おろしとポン酢を添えてもよい 
でしよう。 


カンタン蒸し•焼き 


カンタン焼き 


11 





















































「カンタン焼き」キーでこんなメニューもできます 



E 


水タンクに水を入れる。 


2回押す 


2 角皿に調理網をのせて食 
材を並べ、上段に入れる。 


( P 部に「カンタン焼き」、 


スタート 


、が点な 


D 願） 

《30秒な内に押す 


*■11 〜 10 ページのメニューを2種類組み合わせて同時に加熱したり、1種類のメニューを倍量の4人分 
にして加熱することもできます。その時は、スタート後、仕上がりキーは、押しません。 



鶏のケチャップげめ 

材料に人分） 186 kcal 塩分 1.6 g 


肉巻きポテト 

材料に人分） 335 kcal 塩分 1.1 g 


1 鶏むね肉1 50 g はひと口大に切り、玉ねぎ 50 g は薄切りに 
し、薄力粉小さじ1、塩、こしよう各少々とともにビニール 
袋に入れてよく振り、粉をまぶす。ケチャップ大さじ2、ウス 
ターソース大さじ1を加えて下味をつける。 

2 アルミホイルで型を作り、調理網に 
のせて 1 を入れる。 

3 加熱する。スタート後、30秒 W 内に 
仕上がりキーの田 (弱)を押す。 


1 ボールに豚バラ薄切り肉1 0 Og 、 ケチャップ、とんかつソー 
ス各小さじ4を入れて混ぜ、下味をつける。 

21 を6等分して広げ、冷凍フライドポテトを2本ずつ巻く。 

3 巻き終わりを下にして調理網に並べ、加熱する。スタート 
後、30秒 t ソ内に 仕上がりキー のの(弱)を押す。 




材料に人分） 172 kcal 塩分 0.5 g 


mL=cc 


材料に人分） 566 kcal 塩分 2.7 g 


フレンチトースト 


牛むすび 


1 卵1個、牛孔 50 mL 、 砂糖大さじ2を混ぜ合わせて卵液を 
作る。 

2 食パン (6 枚切り）1枚を16等分に切って 1 に入れ、上下を 
返しながら2〜3分、パンに卵液をし 
みこませる。 

3 写真のように調理網の手前半分に 
クッキングシートを敷いて 2 を並べ、 

加熱する。スタート後、30秒 1；( 内に 仕 
上がリキー の田願)を押す。 


1 ビニール袋に、しょうゆ大さじ2、砂糖、みりん各大さじ1、 
牛薄切り肉1 50 g を入れて混ぜ、下味をつける。 

2 ごはん30 Og にごま小さじ1を加えて混ぜ、6個の懷型おに 
ぎりを作る。 

31 で 2 を巻く。たれの残りはとっておく。 

4 3 を巻き終わりを下にして調理網に並べ、加熱する。スター 
卜後、 30秒];(内に 仕上がりキー のの(弱）を押す。 

5 漬けこんだたれを煮つめて、牛むすびにかける。 








































r 焼を物•フライ j のコツとポイント 


メニューの目的によって、水を「使う」、 r 使わない」の区別びありまず。 （ A は、水を使う加熱でず） 
《区別の目ま》※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 


斧 


油を減 6 したいメニュ- 


6 


(例)鶏の照り焼き、スペアリブ 


生の素ネオにスピーディに乂を通したいメニュ- 


6 


(例)焼さいち 


焼き目を重視するメニュ - 


(例)グラタン 

参 グリル加熱を使います。（水は使いません） 


I か6揚げ•青田揚げ @ 


•ウ オーターグリル加熱または、ウォーターオーブン加熱を使い 
ます。 

•熱量の 高い過熱水蒸気で、すばやく食品内部のを分な脂を落 
とします。 


•ウォー ターグリル加熱または、ウオーターオーブン加熱を使い 
ます。 

•熱量の 高い過熱水蒸気で、スピーディに食品内部に乂を通しま 
す。 


(例)から獄ブ(鶏もも肉、手羽元)、さばの竜田獄ブ風 \ 

•肉の 脂肪分を溶かし出す効果の高いウォーターグリル加熱を ) 


使います。 

I フライ 


(例)とんかつ、えびフライ { 

•生の 素材か 5 出る水分などで、巧がベたつかないよラ、水を使わ ( 
ないグリル加熱を使います。 [ 

•こんが りパン粉 (四ぺ ージ)を使います。 I 

B J •白いパン粉のままではフライは、でさません。（白いパン ’) 
粉のものでも、サラダ油をまんべんなく初こつけると少 / 
し焼を色がつさますが、均一な焼を色はつさません） ； 

• 『天ぷ 5』 を揚げることはできません。 1 


良さ•揚げシュウマイ 


6 


(例)春巻き、揚げシュウマイ 


•熱量の 高いウォーターグリル加熱を使います。 
•皮に まんべんなくサラダ油をめって加熱します。 


下処理までして冷凍したものを 解;ませずに 焼けます。 
鶏の照り焼き （13 ページ） 

たれに約 30 分漬けこむ手順まで済ませ、冷凍保存袋に間隔を 
あけて平 5 に入れて冷凍します。凍っていない食材を加熱する 
ときと同じように準備をし、 4 目ウォーターグリル〔す熱 I 消灯] 
で約 28 〜 30 分加熱します。 

から揚げ(鶏もも巧） （ la ページ） 

か 5 揚げ粉をまぶす手順まで済ませ、冷凍保存袋に間隔をあ 
けて平らに入れて冷凍します。凍っていない食材を加熱すると 
さと同じ操作で加熱後、^で約已分追加します。 

ハンパーグ （匹！ ぺージ） 

生地を厚さ 約 2 cm に成形して、冷凍保存袋に間隔をあけて平 
5 に入れて冷凍します。凍っていない食材を加熱する時と同じ 
操作で加熱後、 Era で約8分追加します。 

とんかつ （ Ea ページ） 

こんがりパン粉をつける手順で済ませ、冷凍保存袋に間隔を 
あけて平 5 に入れて冷凍します。凍っていない食材を加熱す 
るときと同じ操作で加熱後、 巧 1司で約己分追加します。 


^手動加熱でお好みに応じて焼くこともでをます。 ( 

油を減らすなどの目的がな < 、焼き色をしっかりつけたい 場合 \ 

は、グリル加熱(水は使いません)を使います。予熱をするとさ I , 
5に効果的です。 i 

I 

( 

I 

^角皿にアルミホイル、クッキングシート等を敷くと、 I 、 
調理後のお手入れが楽です。 ； 


角皿のフチか 5 はみ出さないよラに 
敷さます。 

アルミホイルを敷いたとさは、やや薄 
めに仕上がる場合びあります。お好 
みに応じて延長してください。 


因 


^か5揚げ•竜田揚げなどのポイント 

•材料を 指定の切り方よりルさく切ると固く仕上がることが 
あります。 

参 調味料の汁気はよくきります。（か 5 揚げは、キッチンペー 
パーでよくふを取ります。） 

•粉は 全体にまんべんなくまぶしつけ、を分な粉は仏います。 
•粉を つけたあとは、粉が湿 5 ないラちに加熱してください。 


おをえておまたいポイント 



使いこなしポイント 


焼き物.フライ 


カンタン蒸し•焼き 
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-し。ものメ ニ ュ-が獄ずずに作れて、 

縱ぶ為の這も不要です。 

し/ ■•古 ■ 


上段 


約20分 


角皿.アミ 


r カロリーダウン J 

から揚げ (鶏ちち巧) 


材料 (4 人分） 294kcalA 塩分 1.4g 


鶏もを肉 . 

Ar 酒 . 

から揚げ粉(市販のをの） . 

……2枚 (500 g ) 

. 大さじ2 

. 大さじ1 

. 適里 

*2 人分も自動でできます。 

骨がき（手羽元）のから揚げは 、 C 
くださし、 

g ページをご覧 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 



♦水位 2を超えて入れると 
こぼれやすくなります。 


2 鶏肉は、1枚をそれぞれ8等分に切る。 

<ポイント > 小さく切りすぎると、加熱されすぎて固く仕上 
がります。 

3 鶏肉を A とともに、ビニール袋に入れ、味をなじませてから 
袋の口を結んで冷蔵室で約10分漬けこむ。 


4 別のビニール袋にから揚げ粉を入れておく。 

5 3 の鶏肉の余分な汁気をキッチンぺーパーでふき取り、 4 に 
力□えて袋をゆすり、から揚げ粉をまんべんなくまぶしつける。 

くポイント >3 のビニール袋にから揚げ粉を加えると調味 
斜でベタついてうまく仕上がりません。 

6 粉が湿らないうちに油をぬった 
調理網を角皿にのせて、鶏肉を 
皮が上になるようにして並べる。 

角皿にアルミホイルを敷く と、^ 

調理後のお手入れが楽です 。 J 

※アルミホイルを敷くときは、調理網の脚で押さえるようにします。 



7 6 を上獻こ入れる。 


次の操作をする 


健康サインが 
点: la します。 



回して 


か6揚げ C 分量を合わせる ） 


L 回転つまみを回してに1 -4 人分」にします J 

に合わせる 



み 


の QJ —ち勺〜- 


からおけ" 


? !-し卜分 

國 


ウオーター 
グリル 


、「上段], 


イ寸属品などを確認して I 


スタート 


I を押す 


※スタ-卜後30妙間はで 
仕上がりの調節ができます 

八 

化上がり•溫度 

r 尸 


手動でするときは:46ウォーターグリル〔昆邏消灯:!で約22分 
(2 人分は約19分） 
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1 ^ 


約 26 分 



4 角皿の中央寄りに 3 を並べて、上段に入れる。 

※グラタンは、水タンクは使いません。（水の有無にかかわらず、 
水タンクが本体に入っていても、支障ありません。） 


次の操作をする 


練回して 

ブラ 9 シ 

IS •••レ 分 

國 

グリル 

■ cia グラタン C 分量を合わせる ） ■ 

L 回転つまみを回して「1 6-4 人 分」にします J 

に合わせる 

、上段 r 



付属品などを確認して I 


スタート 


I を押す 


※スタートのを30砂間は I 
仕上がりの調節ができます 


5 加熱後、パセリを散らす。 


グラタンのポイント 


♦グラタン 皿は角皿の中央寄りにのせます。 

♦2 人分な上を1つの器に入れて焼くときは、加熱スタート後、 
3( m 似内に (assB の B (強)を押します。 

♦ソース や具が冷めてから焼く場合は、グラタ ン皿を庫 内中央 
に置き（角皿は入れません）、 (41 iBsa 
程度まであたためてから焼いてください。 

※チ ーズは焼く前に散らします。 


) ■巧 ■ iw 屋 で人 日 n . 


♦2 段で焼く場合は、4皿ずつを2枚の角皿にのせ、上段と下段 
に入れます。 (44 の JjlM t さ就的け 11 で約35分に合わせて、 
様子を見ながら焼いてください。 

焼きムラが気になる場合は、途中、角皿の棚位置や向きを変 
えて/たさ f 、 

♦市販の 冷凍グラタンは、パッケージ記載の加熱内容を参考 
に、手動で加熱します。 

※メー カーや中身の材料、保存状態、製造年月日により、仕上がり 
が異なることがありますので様子を見ながら加熱してください。 
※自動加熱ではヒーター加熱が入るのでポリプロピレン容器が溶 
けたり、焦げたりします。 


マカロニグラタン 

材料 (4 人分） 402 kcal 塩分 1.3 g 

ホワイトソース . 2カップ分 

( E 1 ページを参照して作る） 

マカロニ (ゆでて、バター適量をからめておく） .80 g 

^えび(殻、尾、背ワタを取る） . 20 Og 

玉ねぎ(薄切り） . 1/2個（10〇€) 

A マッシュルーム饱詰•スライス） .50 g 

白ワイン . 大さじ2 

L ノく夕一 .20 g 

塩こしよう . 各少々 

ピザ用チーズ .80 g 

パセリ剔む） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 



耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。倘皿 
は入れません） 


次の操作をする 


を押す 


(41 

を表示 


- レン 3 


し;！ 

を押す 


令 


I を表示 


と"リけん/ 

/|\ 


を押す 



を押す 


み 

レン 3 

3 

V 回して約に 
' 合わせる 

•おりり ぶ 

/|\ /|\ 

cnn 

し•し•し 'w 


2 加熱後、出た煮汁はホワイトソースに混ぜて固さを調節する。 

3 2 にゆでたマカロニを加えて塩、こしようをし、ホワイトソー 
スの半量であえ、薄くバター（分量外）をぬったグラタン皿 
に4等分して入れる。残りのソースを4等分にかけ、ピザ用 
チーズを散らす。 



手動でするときは: 44 グリル〔巧顯消灯 D で約 26 分 (2 人分は約 24 分) 


焼き物•フライ 


の 

























































































約 22 分 


上段 


約22分 


角皿ブミ 


上骑 


角皿ブミ 


上骑 


角皿.アミ 


約22分 


r 力□リーダウン J 

ピリ辛チキン 

材料 （4 人分） 266 kcalA 塩分 2.7 邑 


r カロリータウン J 

焼きとり 

ネオ料 (4 人分ぶ本） 293 kcal ^ 塩分 2.7 g 


r カロリーダウン] 

鶏の照り焼き 

材料 (4 人分） 258 kcalA 塩分1 .Ag 


鶏もろ肉 . 

白ねざ . 

ホとうがらし種を取る) 

A [おぅゅ::::::: 

- tJ 未とうがらし . 


2枚 (500 g ) 

.6 cm 

. 2本 

……大さじ4 
……大さじ4 
. 適重 


*2 人分も自動でできます。 

2人分のときは鶏もも肉は調理網の手前に 
のせます。 


鶏もも肉 . 

白ねぎ . 

たれ 

f しようゆ . 

みりん . 

ミ酉 . 

砂糖 . 

L サラダ油 . 

竹串 

*2 人分も自動でできます。 


2枚 (400 g ) 
. 2本 

……大さじ4 
… • 大さじ3 
大さじ11/2 
……大さじ2 
……"大さじ1 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

たれ 


r しようゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

酒 . 小さじ2 

L 砂糖 . 小さじ1 

*2 人分を自動でできます。 

2人分のときは鶏もも肉は調理網の手前に 
のせます。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


白ねぎと赤とうがらしはみじん切りに 
してビニール袋に入れ、 A も加えて 


たれを作る。 


3 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

4 2 のビニール袋に鶏肉を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵室 
で約 30 分漬けこむ。 


5 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 


6 5 を上段に入れる。 


麗 


鶏の照り焼き C 分量を合わせる） 


回転つまみを回して「1 4-4 人分」にします J 


スタート 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


鶏肉は1枚をそれぞれ12等分に切 
り、白ねぎは 3 cm 長さに切り、8本の 
竹串に刺す。 


3 ビニール袋にたれと 2 を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵室 
で約1時間漬けこむ。 


4 角皿に調理網をのせ、 3 を並べる。 


5 4 を上段に入れる。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の鳳化ころを切り開く。 


3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、袋 
の口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約 30 分漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 


5 4 を上段に入れる。 


鶏の照り焼き C 分量を合わせる：) 


tP 転つまみを回して「1 4-4 人分」にします J 


スタート 


暨 


鶏の照り焼き C 分量を合わせる） 


回転つまみを回して「1 4-4 人分」にします J 


スタート 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔 消灯 D で約23分 (2 人分は約19分） 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔屋覇消灯：!で約23分 (2 人分は約19分） 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔 消灯:!で約23分 (2 人分は約19分） 


7 加熱後、と味とうがらしをふる。 
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上段^ 


角皿ブ 


約 25 分 




角皿.アミ 


上段 


約 25 分 


約 22 分 


角皿•ア 


r 力□リーダウン J 

タンドリーチキン 


r 力□リーダウン J 

手羽元の香り焼き 


r カロリータウン J 

鶏のねぎみそ焼き 


材料 (4 人分） 233 kcalA 塩分 3.2 g 


鶏手羽元 . 12本（1本6〇€) 


A ： 


B 


塩 ./ J \ さじ1 

レモン汁 . 1/2個分 

プレーンヨークルト .150 g 


にんにく、しようが(すりおろす） 

. 各大さじ1/2 

カレー粉、夕ーメリック…み J \ さじ11/2 


塩 


•小さじ1 


L チリパウダー . 小さじ1/2 


*2 人分も自動でできます。 


材料 （4 人分） 298 kcalA 塩分 4.7 g 

mL=cc 

12本（1本6〇€) 

.90 mL 

. 大さじ3 

. 大さじ2 

. 大さじ1 

./ J \ さじ2 

*2 人分を自動でできます。 


鶏手羽元…… 
たれ 

P しょうゆ 
砂糖… 

ミ酉 . 

ごま油… 

とうばんじやん 

^豆板誓 


材料 （4 人分） 355 kcalA 塩分 2.5 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

r みそ . 大さじ4 

ごま油 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

A 白ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

にんにく（みじん切り） . 小さじ1 

七味とうがらし . 少々 

^しょつが汁 . 少々 

じやがいを . 1個 （150 g ) 

塩こしよう . 各適量 


*2 人分も自動でできます。 

2人分のときは鶏もも肉は調理網の手前に 
のせ、じやがいもは奥にのせます。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


手羽元に A をすりこむ。ビニール袋に 
B と汁気をふき取った肉を入れ、袋の 
口を結んで、冷蔵室で2〜3時間漬け 
こむ。 

くアドバイス> 

一晩漬けこむとさらに肉に味がしみ 
こんでおいしくなります。 


3 角皿に調理網をのせ、汁気をきった 
肉を並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


鶏の照り焼き C 分量を合わせる） 


回転つまみを回して「1 4-4 人分」にします] 



スタート 


D (強） 

《30秒な内に押す 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


ビニール 袋にたれと フォークで 皮に 
穴を開けた手羽元を入れ、袋の口を 
結んで上下を返しながら冷蔵室で約 
1時間漬けこむ。 


3 角皿に調理網をのせ、汁気をきった 
肉を並べる。 


4 3 を上段に入れる。 



手動でするときは: 46 ウォーターグリル 
〔屋覇消灯:!で約 27 分 (2 人分は約 22 分） 


手動でするときは: 46 ウォーターグリル 
〔昆罰消灯：!で約 27 分 (2 人分は約 22 分） 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の凰化ころを切り開く。 


3 ビニール 袋に A を入れて混ぜ、鶏肉 
を入れて袋の口を結んで上下を返し 
ながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 
じゃがいもは、皮をむいて12等分の 
薄めのくし切りにし、塩、こしようをし 
て下味をつけておく。 


4 3 の鶏肉のみそを軽くしごき取る。角 
皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上に 
してのせ、じやがいもを肉の前後に 
並べる。 


5 4 を上段に入れる。 


鶏の照り焼き C 分量を合わせる：) 


喔転つまみを回してり4- 4 人分」にします] 


スタート 


手動でするときは: 46 ウォーターグリル 
〔昆覇消灯 D で約 23 分 (2 人分は約 19 分） 
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± M \ 


角皿ブミ 


项 


角皿.アミ 


±M] 


角皿ブミ 


約 24 分 


約 25 分 


約 24 分 


r 力□リーダウン J 

鶏のゆず風は焼き 

材料 (4 人分） 169 kcalA 塩分 1.1 g 

鶏もも肉おなし） . 2 枚 (500 g ) 

A P 塩 ./ J \ とし |/2 

酒 . 大さじ1 

ゆず . 1個 

ホとうがらし . 1本 

塩 . 少々 

*2 人分を自動でできます。 


r カロリータウン J 

チキンステーキ 

材料 (4 人分） 315 kcalA 塩分 1.8 g 


鶏もも肉 . 2 枚 (500 g ) 

ホ A プリカ . 1個 

黄パプリカ . 1個 

塩黒こしよう . 各少々 

P にんにく (薄切り） . 1かけ 

好みのハーブ . 大さじ1 

A オリーブオイル . 大さじ2 

塩 . 小さじ1 

L 黒こしよう . 少々 


*2 人分も自動でできます。 


r カロリーダウン] 

手羽先の黒酢焼き 

材料 （4 人分） 248 kcalA 塩分 2.8 g 
鶏手羽先 . 12 本 (720 g ) 

こ黒酢、しょうゆ、砂糖 . 各大さじ 4 

*2 人分を自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位11^ソ上 


2 鶏肉に A をよくすりこんでおく。 

3 ゆずは皮をむいて細かく刻み、果汁 
は絞って残しておく。赤とうがらしも 
種を取ってから、細かく刻む。ゆずの 
皮と赤とうがらしを混ぜて塩を加え 


る 0 


4 角皿に調理網をのせて鶏肉の皮のつ 
いていた方を、下にしてのせ、表面に 
ゆずの皮と赤とうがらしを広げてぬ 
る。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 鶏肉は皮にフオークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開いてそれぞれ 
2等分に切る。 


3 ビニール袋に A と鶏肉を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵室 
で約30分漬けこむ。パプリカは種を 
取って8等分に切る。 


4 3 の肉に塩、黒こしようをふる。角皿 
に調理網をのせて皮を上にしての 
せ、パプリカも肉の横にのせる。 


5 4 を上獻こ入れる。 


5 4 を上獻こ入れる。 


チキンステーキ C 分量を合わせる） 


迴転つまみを回して「1 5-4 人分」にします] 


スタート 


チキンステーキ C 分量を合わせる） 


画転つまみを回して「1 5-4 人分」にします J 


スタート 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔昆覇消灯:)で約27分 (2 人分は約23分） 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔昆覇消灯^で約27分 (2 人分は約23分） 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


手羽先は裏側に骨に沿って切りこみ 
を入れる。 


3 ビニール袋に手羽先とたれを入れ、 
袋の口を結んで上下を返しながら冷 
蔵室で約30分漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の表を上 
にして並べる。 


5 4 を上段に入れる。 



手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔昆覇消灯:!で約27分 (2 人分は約22分） 


<アドバイス> 

鶏肉を漬けこんだたれを煮つめて、 
焼き上がった鶏肉につけながら食べ 
てをよいでしよう。 


6 加熱後、肉を適当な大きさに切って 
器に盛り、ゆず果汁をかける。 


画 

















































r 力□リーダウン j 

鶏のもも焼き 

(レモンガーリック） 

材科 (4 人 分） 270 kcal な塩分 0.3 g 

鶏骨がきもも肉 . 4本 （ 1本200 g ) 

塩こしょう . 各適量 

Ar レモン汁 . 大さじ 11/3 

にんにく（すりおろす） . 適量 

*2 人分を自動でできます。 


r カロリーダウン J 

鶏のちも樵き 

(オレンジソース） 

材料 （4 人分） 349 kcalA 塩分 0.8 g 

鶏骨付きもも肉 . 4本 （ 1本200 g ) 

塩こしょう . 各適量 

オレンジ ソース 

P マーマレード . 14 Og 

水 . 大さじ1 

コーンスターチ . 小さじ1 

バター .10 g 

塩 . 小さじ1/3 

^こしよう、口ーズマリー . 各適量 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


r カロリータウン J 

鶏の トマトソースがけ 

材料 (4 人 分） 341 kcalA 塩分 0.4 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

塩こしよう . 各適量 

トマト （ 1 cm 角に切る） . 2個 （300 g ) 

青じそ （1 cm 角に切る） . 10枚 

オリーブオイル . 大さじ3 

にんにく（薄切り） . 3かけ 

—垃 . 小とレこ/3 

A レモン汁 . 大さじ3 

^こしよう . 少々 


*2 人分も自動でできます。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位上 


鶏のもも焼き（オレンジソース）の 2 
と同じようにして A をよくすりこみ、 4 
と同じようにする。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


鶏肉は皮にフォークで穴を開け、裏 
から骨に添って肉を切り開き、塩、こ 
しようをする。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開いて塩、こしよ 
うをし、しばらくおく。 


3 2 を上段に入れる。 


チキンステーキ C 分量を合わせる） 


L 回転つまみを回して「1 5-4 人分」にします J 


スタート 


D (強） 

《30秒な内に押す 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔 SB 消灯）で35〜40分 (2 人分は30〜 
35分） 


3 オレンジソースの材料を合わせてお 
く。 


3 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 


4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 

5 4 を上段に入れる。 

※この 時、オレンジソースのが料を小さめ 
の耐熱容器に入れて混ぜ合わせ、アル 
ミホイルでフタをし、庫内中央に置くと 
肉の焼き上がりと同時にソースができ 
ます。 


チキンステーキ C 分量を合わせる） 


迴転つまみを回して「1 5-4 人分」にします J 


スタート 


D (強） 

《30秒な内に押す 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
CffH 消灯：!で35〜40分 (2 人分は30〜 
35分） 


0 オレンジソースを肉にかける。 


4 3 を上段に入れる。 


チキンステーキ C 分量を合わせる) 


回転つまみを回して「1 5-4 人分」にします 


スタート 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔昆罰消灯：!で約27分 (2 人分は約23分） 


5 肉を焼いている間に、トマトを耐熱性 
ボールに入れる。フライパンにオリー 
ブオイルを熱してにんにくを色づくま 
でげめ、トマトのボールに油ごと入れ 
て A と青じそを加えて味をととのえ 
る。 

くアドバイス> 

オリーブオイルの量は好みで調節し 
てくださし、。 

6 肉が焼ければ、適当な大きさに切つ 
て器に盛り、 5 のトマトソースをかけ 
る。 

































































スペアリブの 
黒酢風味焼き 

材料 （4 人分） 328 kcal ^ 塩分 2.9 g 

豚肉スペアリブ （10 cm 長さのもの）…60 Og 


たれ 

r しようゆ . 大さじ4 

黒酢、酒 . 各大さじ2 

はちみつ . 大さじ1 

にんにく（すりおろす） . 1かけ 

L 塩、こしよう . 各少々 


スペアソブ 


材料 (4 人分） 329 kcalA 塩分 1.6 g 

豚肉スペアリブ （10 cm 長さのもの）…60 Og 
たれ 

r しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ11/2 

トマトケチャップ . 大さじ1 

砂糖、サラダ油 . 各大さじ1/2 

玉ねぎ(すりおろす）… V 4 個 (50 g ) 

にんにく（すりおろす） . 1/2かけ 

L しようが(すりおろす） .10 g 


r カロリーダウン] 

鶏のキムチ添え 

材料 (4 人分） 268 kcal な塩分 0.6 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

塩こしよう . 各少々 

キムチ .40 g 

青ねぎ(小□切り） . 適量 

マコ不一乂 . 適里 

*2 人分を自動でできます。 


2 

3 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


スペアリブ(右記）の 2 〜 3 と同じよう 
にする。 

2 を上段に入れる。 


I 手動加熱) 今 

(4 b fclS 

今 (手關熱) 今园 


ウオーターオーブン C [予熱 I 消な：! 


約3已分 


スタート 


※身の厚いところに竹串を刺してみて 
濁った汁が出るものは、^3または手 
動で加熱を追加してください。 


くアドバイス> 

肉に漬けこんだたれを煮つめて器に 
盛った肉にかけてもよいでしよう。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 ビニール袋にスペアリブとたれを入 
れて、袋の口を結んで冷蔵室で約 
30分漬けこむ。 

3 角皿に調理網をのせ、汁気をきった 
2 を並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


I 手動加熱) 今 

f4b IpJgA&iUfa- さ盛 1 隱 " 

み 聲哩每 今^ fEEQ 


約3已分 


スタート 


※身の厚いところに竹串を刺してみて 
濁った汁が出るものは、または手 
動で加熱を追加してください。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開き、塩、こしよ 
うをする。 


3 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 


4 3 を上段に入れる。 


チキンステーキ C 分量を合わせる） 


画転つまみを回して「1 5-4 人分」にします] 


スタート 


手動でするときは: 46ウォーターグリル 
〔昆覇消灯;)で約 27 分 (2 人分は約 23 分） 


5 加熱後、食べやすい大きさに切って 
皿に盛り、キムチ、青ねぎをのせ、マ 
ヨネーズをしぼる。 























































豚バラ巧の 
おろしがけ 

材料 (4 人分） 452 kcal ^ 塩分 1.3 g mL=cc 

豚、' ラ肉けザこまり）…•… 600 g (油抜き前） 

大根 .300 g 

r 酢 .90 mL 


A 


砂糖 • 


••小さじ4 


ごま油 . 小さじ2 

^塩 . 小さじ2/3 

青ねぎ(小□切り） . 大さじ4 

しようが(みじん切り） ./ J \ さじ1 

塩黒こしよう . 各少々 


「力 DU — ダウン J 

巧の油抜き 

(豚バラ肉かたまり） 
(鶏ちち肉） 


豚バラ肉 (200 g ) 
鶏もも肉 （125 g ) 


687 kcal な 
224 kcal ^ 


塩分 0.2 g 
塩分 0.1 g 


[できる種類と分量] 

豚、' ラ肉け)たまり） . 250〜80 Og 

鶏もも肉 . 1〜3枚 （1 枚 250 g ) 


豚肉のしようが焼き 


材料 (4 人分） 395 kcal な塩分 2.1 g 

豚肉（しようが焼き用） . 40 Og 

玉ねぎ(約3圆の半月切り）...小2個 （300 g ) 
r しよう吵、みりん、ミ酉 . 各大さじ3 


A 


砂糖 . 大さじ1 

片栗粉(同量の水で溶く）…••…小さじ2 

しようが(すりおろす） .20 g 

アルミホイル 


1 肉の油おき（右記）の 1 〜 5 と同じよ 
うにして豚肉の油抜きをする。 

2 水タンクに水を入れる。 EHES 

3 大根はすりおろし、軽く水気をきる。 
A と混ぜ合わせ、しようが、青ねぎと 
ともにあえておろしだれを作る。 

4 油抜きした肉を縦半分に切り、塩、黒 
こしようをふりかける。 

5 角皿に調理網をのせ、肉を並べる。 

6 5 を上段に入れる。 

r 手動加熱 j 今 

今を動加熱 I 今 I 


加熱後、 3 のおろしだれをかける。 



1 水タンクに水を入れる。 B 3 ES 

2 肉は 5 cm 角に切る。 

※鶏肉の油抜きをするときは切りません。 

3 角皿に調理網をのせ、肉の脂身(鶏も 
も肉は皮）を上にしてのせる。 

4 3 を上段に入れる。 


《 「400 g 未満の豚バラ肉」と「鶏もも肉」は加 

熱スタ-卜後、30秒拟内に 
の田(弱)を押します。 

手動でするときは： 

•豚バラ肉かたまりの場合 
45ウォーターオーブン〔巧顯消灯:!の 
190でで約30分 
•鶏もも肉の場合 
同じようにして190でで約27分 


庫内か S 取り出すとさ、油がはねますので、 
ご注意ください。また、角皿か！5油がこぼ 
れないようにゆっくり取り出してくださし、。 

5 加熱後、肉を湯で洗う。 


1 水タンクに水を入れる。 EHEB 

2 角皿に調理網をのせ、豚肉を並べる。 
(多少重なってもよい。） 

3 底の平らな耐熱容器に A を入れて混 
ぜ合わせ、もう1枚の角皿の奥側に 
のせる。手前にアルミホイルを敷い 
て玉ねぎを並べる。 

4 3 を上段に入れ、 2 を下段に入れる。 
0動加熱 I 今 


一を邸 i い feiaa 

5 加熱後、肉と玉ねぎを耐熱容器の調 
味料に加えてあえる。 



お願い 


スタ—卜 


約14分 


スタ—卜 


約2巨分 


2已 0 C 


ウォーターオーブン CI 予熱 I 消な：! 


仕上がりキー 


スタ—卜 


水位1な上 


水位1な上 


水位1な上 



の 
























































「力 gij — ダウン j 

白ねぎの和風 ロール 

材料 (4 人分） 250 kcalA 塩分 1.4 g 

豚もも肉（薄切り） .400 g 

白ねぎ . 2本 

塩こしよう . 各少々 

aP みそ、みりん、すりごま（白）…各大さじ2 


-砂糖. 


••/ J \ さじ2 


(梅味) A を下記に変える。 



r 梅肉 . 

.40 g 

A 

しようゆ . 

/ J \ さじ2 


^白ごま . 

…大さじ2 


*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 EHEB 

2 白ねぎは青い部分を切り落として 8 
等分する。 

3 野菜の肉 S き（アスパラとにんじん） 
(右記）の 3 と同じ要領で肉を 8 等分 
し、混ぜ合わせた A をぬり、 2 を 1 本 
ずつのせて端から巻き、肉の表面に 
も塩こしようをする。 

4 角皿に調理網をのせ、巻き終わりを 
下にして肉巻きを並べる。 

5 4 を上段に入れる。 


転つまみを回して「1 8-4 人分」にします] 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔屋罰消灯:3で約25分 (2 人分は約23分） 


「力 DU — タウン J 

野菜の巧巻き 

(大根とにんじん） 

材料 (4 人分）1 83 kcalA 塩分 0.5 g 

豚もを肉（薄切り） .400 g 

大根、にんじん . 各 80 g 

塩こしょう . 各少々 

r ポン酢しょうゆ . 大さじ4 

青ねぎ(小□切り） . 小さじ2 

みょうが(細切り） . 1個 

しようが(すりおろす） . 少々 


A 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 BiEB 

2 野菜の肉 S きヴスパラとにんじん） 
(右記）の 3 と同じ要領で肉を 8 等分 
し、肉の幅に長さを合わせてマッチ 
棒程度の太さに切った大根とにんじ 
んを巻く。 

3 角皿に調理網をのせ、巻き終わりを 
下にして肉巻きを並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


画転つまみを回して「1 8-4 人分」にします] 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔屋覇消灯）で約25分 (2 人分は約23分） 


5 A を混ぜ合わせ、適当な大きさに切った 
肉巻きにかける。 


「力 gij — タウン] 

野菜の肉巻き 

ヴスパラとにんじん） 

材料 （4 人 分） 221 kcalA 塩分 1.6 g 

豚もも肉（薄切り） .400 g 

アスパラガス . 8本 

にんじん .80 g 

塩こしよう . 各少々 

しようゆ、みりん . 各大さじ2 

^砂糖、水 . 各大さじ1 

*2 人分を自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる 。 EHES 

2 アスパラガスは半分の長さに切り、 
にんじんはアスパラガスの長さに合 
わせてマッチ棒程度の太さに切る。 

3 豚肉は 8 等分し、 1 本分の肉を少し 
ずつ重ねてひろげ、塩、こしようをす 
る。 2 のアスパラガス 2 本と 8 等分し 
たにんじんをのせて端から巻く。肉の 
表面にも塩、こしようをする。 

4 角皿に調理網をのせ、巻き終わりを 
下にして肉巻きを並べる。 

5 4 を上段に入れる。 

逊 

姐転つまみを回してり8- 4 人分」にします J 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔昆覇消灯;)で約25分 (2 人分は約23分） 


6 A を耐熱容器に入れて混ぜ合わせ、 
フタをせずに庫内中央に置く。询皿 
は入れません） 

r 手動加熱） 今 

(41 ■BStl 今 【手動加熱） 

手動加熱1 

今屈 今 ^ aa 


スタ—卜 


約1分10秒 


已 Q 0 W 


スタ—卜 


スタ—卜 


野菜の肉巻き〔分量を合わせる 


野菜の肉巻き分量を合わせる 


スタ—卜 


野菜の肉巻き C 分量を合わせる 


水位1な上 


水位1な上 


水位1な上 



適当な大きさに切った肉巻きにかける。 


22 



























































豆腐ハンバーグ 

材料 (4 人分） 220 kcal 塩分1 .2 g 

もめん豆腐 .1 T (300 g ) 

玉ねぎ(みじん切り） .50 g 

パン粉 .30 g 

牛季し . 大さじ3 

合びさ肉 . 20 Og 

塩 . 小さじ1/2 

aF 溶き卵 . M 1/2個分 

AL こしろ . 少々 

m おろし、あさつき . 各適量 

ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

1 豆腐は乾いたふきんか、キッチン 
ペーパーに包んで斜めにしたまな板 
にのせ、皿などで重しをして水気をよ 
くぎる。 

くポイント> 

水気をしっかりきると、上手に仕上が 
ります。 

2 玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップをし 
て庫内中央に置く。询皿は入れませ 
ん）ハンバーグ(右試の 1 と同じよ 
うにし、加熱時間は約 1 分 20 巧にす 
る。 

3 水タンクに水を入れる 。 EHES 

4 ハンバーグ（右記）の 4 〜 6 と同じ要 
領で生地を作り、成形する。 

5 4 を上段に入れる。 


6 加熱後、器に盛り、大根おろしとあ 
さつきをのせ、ポン酢しようゆをかけ 
る。 


<ポイント> 

塩と肉をしっかり練ると粘りが出てお 
し、しくなります。 

6 手にサラダ油をつけて生地を 4 等分 
する。生地をたたいて空気を抜き、直 
径 9 cm の平らな丸形にととのえる。角 
皿にでレミホイルを敷き、薄くサラダ 
油をぬって角皿の中央にハンバーグ 
生地をのせ、中央をくぼませる。 

くポイント> 

生地をたたいて空気を抜くのは、焼いたと 
きの割れを防ぐためです。中央をくぼませ 
るのは、焼くと中央がふくれるからです。 

7 6 を上段に入れる。 


ハンバーグ 

材料 (4 人分） 308 kcal 塩分1 .3 g 

玉ねぎ(みじん切り） . 小1個 （150 g ) 

バター .15 g 

パン粉 .30 g 

牛季し . 大さじ3 

合びき肉 . 40 Og 

塩 . 小さじ2/3 

aF 溶き卵 . M 1/2個分 

こしよう、ナツメグ . 各少々 

かみのソー乂 . 適重 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

1 玉ねぎとバターを耐熱容器に入れ、 

ラップをして庫内中央に置く。询皿 
は入れません） 

偉動加熱] 今 

(41 16^ A 【手關熱] 今 I ' 

今 I 手動加熱） 今 I ' 

2 加熱後、汁気をきって冷ます。 

3 水タンクに水を入れる。 画四 8 加熱後、好みのソーをかける。 

4 パン粉は牛孔で湿らせておく。 くアドバイス> 

5 氣破重常於寶 i たてょく 說刀 1觀遵兄茲も、上記と同 

練り、 2 と 4、 A を加ス て; 比せる。 じ 操作で 加熱し ます。 加熱 後函で 

約 5 分追加します。 

- バリエ、ショ> 

ハンバーグ&添え野菜&ゆで卵が同喊こできます。 



fs ^ m ゆで卵はレンジ加熱では絶対 
にしないで < ださい。 

1 水タンクに水を入れる。 EHI 33 
ソ アルミホイルで型を作って角皿の 
右側にのせる。じゃがいも 2 個（皮 
をむいてそれぞれ 6 等分にする）、 
にんじん 80 g (4 〜 5 cm 長さの8等 
分に切り、面取りする）をアルミ 
ホイル型に入れ、小切りにしたバ 
夕 一20 g をのせて塩、こしょうをす 
る。卵 M 4 個（冷蔵のもの）は、1個 
ずつアルミホイルで包む。 


3 


4 


2 の角皿の左側にアルミホイルを敷 
き、薄くサラダ油を 
ぬってハンバーグ生 
地 4 個をのせ、卵もの 
せて上段に入れる。 ' 

ハンバーグ（上記）の 7 と同じよう 
にして加熱するが、を押 
して3 0妙ツホに M 脚压 S の 
田(強)を押す。 _ 

手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔國消灯：!で30〜35分 (2 人分は約27分） 


5 加熱後、卵は化ず流水につけて売 
分冷めてから殻をむく。ハンバーグ 
には好みのソースをかける。 



<ポイント> 



面転つまみを回して「1 7-4 人分」にします] 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔昆覇消灯:!で約26分 (2 人分は約23分） 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔屋罰消灯:!で約26分 (2 人分は約23分） 


仕上がりキー 


スタ—卜 


スタ—卜 


水位1な上 


A ンパーグ C 分量を合わせる：) 


ごも意 


水位1な上 


水位1な上 


スタ—卜 


約2分40秒 


600 W 


スタ—卜 


A ンバーグ C 分量を合わせる ) 


焼き物.フライ 


目ま時間 
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焼き豚 


材料 (6 人分）1 86 kcal 塩分1 .5 g 


豚もも肉けザこまり） . 50 Og 

たれ 

P しようゆ . 1/2カップ 

砂糖、酒 . 各大さじ3 

ねぎ(みじん切り） . 少々 


L - しようが、にんにく (すりおろす)…各少々 
たこ糸 


1 水タンクに水を入れる。 

2 豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形 
をととのえる。 

3 ビニール袋にたれと 2 を入れて空気 
をなき、袋の口を閉めて冷蔵室で2〜 
3時間漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせて余分なたれを 
ふき取った肉をのせる。（たれは残し 
ておく） 


5 4 を下獻こ入れる。 
r 手動加熱] 今 
(45 四 


—夕ーォーブン CI 予熱 I 消な：! 


今昏動加熱 I 今 I 


時間〜1時間5分 


スタート 


0 加熱後、庫内で約10分蒸らす。 

7 肉の中ふ、部に竹串を刺して、透きと 
おった肉汁が出れば焼き上がり。冷め 
れば、たこ糸を取り、薄切りにする。 

8 耐熱容器に 4 で残しておいたたれを 
入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


I 手動加熱) 今 

(41 16^ ■» 【手動加熱） 

手動加熱1 

今 今 I 


スタート 


9 加熱後、 7 にかける。 


ドリア 

材料 (4 人分） 493 kcal 塩分 1.4 g 

ホワイト ソース . 1カップ分 

( E 1 ページを参照して作る） 
^鶏もも肉（ひと□大に切る）•……20 Og 

A 玉ねぎ(薄切り） . 1/2個（10〇€) 

A マツシュルーム(吿詰•スライス）.… 50 g 


^白ワイン . 大さじ1 

ごはん .250 g 

rP トマトケチャップ . 大さじ3 

塩、こしよう . 各少々 

生クリーム . 1/2カップ 

ピザ用チーズ .80 g 


*2 人分も自動でできます。 


耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫 
内中央に置く。（角皿は入れません） 


I 手動加熱) 今 

(41 ■ Bsa 今 (手關熱] 

今 EHJI 今 【手動加熱) 


スタート 


2 加熱後、出た煮汁は生クリームととも 
にホワイトソースに混ぜて固さを調 
節する。 

31 の具、ごはん、 B を混ぜ、薄くバター 
をぬったグラタン皿に 4 等分して入 
れ、 2 のソースをかけてピザ用チーズ 
を散らす。 

4 3 を角皿の中央寄りに並べて上段に 
れる。 


グラタン C 分量を合わせる） 


LP 転つまみを回して「1 6-4 人分」にします1 


スタート 


手動でするときは:44グリル!:屋覇消灯^ 
で約26分に人分は約24分） 


巧のまの豆就グラタン 

材料 (4 人分） 406 kcal 塩分 1.5 g 


ホワイトソース 

r 豆季し(成分無調整) . 2カップ 

薄力粉、バター . 各 30 g 

マスタード . 大さじ1 

^塩、こしよう . 各少々 

r 生ざけ（ひと□大に切る） .300 g 


えび備、尾、背ワタを取る）…… 100 g 

A ほたて貝柱(半分に切る） . 4個 

A マッシュ ル-ム(吿詰スライス）..… 60 g 


白ワイン . 大さじ2 

^ノ、'夕一 .20 g 

ピザ用 チーズ .80 g 

パセリ剔む） . 適量 


*2 人分も自動でできます。 


1 ^ ページのホワイトソースと同じ 
ようにして、牛季しを豆季しに置きかえて 
ホワイトソースを作る。マスタードは、 
加熱後、塩、こしようとともに加える。 

2 耐熱容器に A を人れ、ラップをして庫 
内中央に置く。（角皿は入れません） 


I 手動歷) 今 

(41 MVSiM 

今岐匹泣^ 


今 r 手動加熱） 
今 I 手動加熱1 

41 


スタート 


3 加熱後、出た煮汁はホワイトソースに 
混ぜて固さを調節する。 

4 薄くバターをぬったグラタン皿に 2 を 
4等分して入れ、ホワイトソースを等 
分にかけ、ピザ用チーズを散らす。 


5 4 を角皿の中央寄りに並べて上段に 
入れる。 


グラタン〔分量を合わせる ) 


回転つまみを回して「1 6-4 人分」にします 


スタート 


手動でするときは:44グリル!:屋覇消灯:! 
で約26分 (2 人分は約24分） 


6 加熱後、パセリを散らす。 
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ローストビーフ 

材料 (6 人分） 589 kcal 塩分 0.9 g 

牛口ース肉けザこまり） . 80 Og 

塩こしよう . 各少々 

グレービーソース 

P ブイヨン(スープの素1個を少量の湯で溶き、 

水でのばす) . 1/2 カップ 

L ブランデー . 大さじ 1/2 

P ホースラディッシュ(すりおろす)…大さじ 2 V2 
※ない場合は、粒マスタードをお好みの量使ってください。 

A 生クリーム . 大さじ2 

酢 . 大さじ1 

L 塩 . 少々 

たこ糸 

1 水タンクに水を入れる 。 BiEB 

2 牛肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形 
をととのえて塩こしようをすりこむ。 

3 角皿に調理網をのせて肉の脂身を上 
にしてのせる。 

4 3 を下段に入れる。 

r 手動加熱] 今 

今 I 手動加熱1 今 

■» 化〜•ない _ 

5 加熱後、庫内で約10分蒸らす。 

くポイント> 

金串を中ふに刺し、 10 秒くらいで抜 
き、串を手首にあてて生ぬるければ 
OKo ローストビーフはレア状態で仕 
上げます。 

6 牛肉を取り出し、角皿にたまった脂と 
肉汁をブイヨンで洗うようにして耐 
熱容器に移す。ブランデーを加えて 
フタをせずに庫 内 中央に置く。倘皿 
は入れません） 



I 手動加熱) 今 

(41 16^ 今 【手動加熱） 

【手動加熱] 

今 斷!姐お 

加熱後、静かに置き、上にたまった脂 
は取り除いて A を加えて、混ぜ合わ 
せる。薄切りにした肉に添える。 


ローストチキン 

材料 (6 人分） 312 kcal 塩分 1.1 g 


关鳥 . 

塩こしょぅ…- 
たこ糸、竹串 


.1 羽 （1.5 kg ) 

. る適重 


1 水タンクに水を入れる。 

? 下処理した鶏は、腹の中に塩、こしよ 
うをし、たこ糸と竹串で形をととのえ 
る。全体に塩、こしようをすりこみ、約 
30 分おく。 

3 角皿に調理網をのせて鶏肉をのせ 
る。 

4 3 を下段に入れる。 

r 手動加熱] 今 

(4 b 制园" 

♦画画] 今固四因 

今^ mm み ^ ga 

5 ももの肉の厚いところに竹串を刺し 
て、透きとおった肉汁が出れば焼き 
上がり。 


口-ストポ-クのハ-ブ7リネ焼き 

材料 (6 人分） 260 kcal な 塩分 1.6 g mL=cc 

豚口ース肉けザこまり） . 60 Og 

塩 . 大さじ1/2 

こしよう . 勺\さじ1 

マリネ液 


オリーブオイ J レ" 


•50 mL 


ドライノ、-ブ(バジル、オレカ7、キヤラウエイシ-ド、 

タイムなど) . 大さじ11/2 

にんにく（みじん切り） . 大さじ1 

L 口ー ズ マリー (みじん切り）……大さじ2 
たこ糸 

1 水タンクに水を入れる。 

? 豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形 
をととのえて塩こしようをすりこむ。 

3 ビニール袋にマリネ液と 2 を入れて 
空気を抜き、袋の口を閉めて冷蔵室 
で 2 〜 3 時間 責 けこむ。 

q 角皿に調理網をのせ、肉の脂身を上に 
してのせる。（マリネ液は残しておく） 

5 4 を下段に入れる。 


し手動加熱) 今 



今 I 手動加熱] 今 

今 _ 

0 加熱後、庫内で約 5 分蒸らす。 

7 肉の中/こ、部に竹串を刺して、透きと 
おった肉汁が出れば焼き上がり。肉の 
たこ糸を取り、薄切りにして器に盛る。 

8 耐熱容器に 4 で残しておいたマリネ 
液を入れ、フタをせずに庫内中央に 
置く。（角皿は入れません） 


I 手動加熱) 今 

(41 丰動加熱1 ■» 化圈 

■»f 輔歷 1 W 脇迎 A feiaa 

9 加熱後、 7 にかける。 

<アドバイス> 

•マリネ液の油分が気になる方は、 
市販のノンオイルドレッシングをか 
けてもおいしく召し上がれます。 
•豚肉には、甘酸っぱい果物が合い 
ます。ご家庭にある、お好みのジャ 
ムを添えてもよいでしよう。 



スタ—卜 


約1分20砂 


600 W 


約已〇秒 


スタ—卜 


600 W 


スタ—卜 


1時間5分〜1時間10分 


55分〜1時間 


スタ—卜 


170 C 


スタ—卜 


4已〜已0分 


220 C 


ウォーターオーブン C を熱]消な：! 


220 C 


ウォーターオーブン〔を熱]消な：! 


一夕一才ーブン CI 予熱 I 消な：! 


水位1な上 


焼さ物•フラV 
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底 

上段、 





1 

約16分 

を 

角皿 J 

1 

_ J 




約 18 分 


焼きかぼちゃの 

コロコロサラダ 

材料 (4 人分） 107 kcal 塩分 0.2 g 


かぼちゃ （1 cm 角に切る） . 30 Og 

P プレーンヨーグルト .80 g 

A マヨネーズ . 大さじ1 

L 塩、こしよう . 各少々 

好みの野菜 
クッキングシート 


*2 人分も自動でできます。 


2 

3 


水位1な上 


水タンクに水を入れる。 ( _ 

角皿にクッキングシートを敷き、かぼ 
ちやを平たく入れる。 

2 を上段に入れる。 



手動でするときは: 46 ウォーターグリル 
〔屋罰消灯:)で約 18 分に人分は約 15 分） 


4 混ぜ合わせた A であえ、好みの野菜 
と合わせる。 


ピンチヨス 


焼き野菜サラダ 


材料 （4 人分） 148 kcal 塩分 0.7 g 


パプリカ n 

なす 
かぼちゃ 
小玉ねぎ 

マツ シュルーム ー 

塩こしよう . 

オリーブオイル…… 


合計で 300 g 
くらいにする 


オリーブ、フランスパン(薄切り) 
クッキングシート 


各少々 
…•適量 
各適量 


*2 人分も自動でできます。 

参ピンチヨスはスペインのフィンガーフードで 
す。 


2 

3 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


パプリカは小切りにして、なす、かぼ 
ちや、小玉ねぎは、 5 mm 厚さに切る。 

角皿にクッキングシートを敷き、 2、 
マツシュルームを平たく入れる。 


4 3 を上段に入れる。 


麗 


焼き野菜サラダ!:分量を合わせる） 


回転つまみを回してに 5-4 人分」にします J 


スタート 


手動でするときは: 46 ウォーターグリル 
〔 消灯 D で約20分 (2 人分は約1ア分） 


5 加熱後、塩、こしようをしてオリーブ 
オイルにしばらく漬け、フランスパン 
や、オリーブなどとともにピックに刺 
す。 


材料 (4 人分） 101 kcal 
(ドレッシング A の場合）塩分 0.3 g 

パプリカ（ホ•勃 （2 〜 3 cm の角切り）…1 0 Og 

かぼちゃ （5 mm の厚さの薄切り） .80 g 

エリンギ(半分の長さの1 cm 厚さ切り）… 80 g 
ズッキーニ （7 〜 8 mm の厚さの輪切り）… 80 g 
ドレッシング A 

—マ d 不一乂 . 大3しと 

酢、砂糖、生クリーム . 各大さじ1 

白ワイン(または水） . 大さじ1 

^塩、粗びきこしょう . 各少々 

ドレッシング B 

P しょうゆ、酢、オリーブオイル…名小さじ2 

砂糖、粗びきこしょう . 各少々 

クッキングシート 

*2 人分を自動でできます。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


角皿にクッキングシートを敷き、野菜 
を平たく入れる。 


3 2 を上段に入れる。 



手動でするときは: 46 ウォーターグリル 
〔屋覇消灯;)で約 20 分 (2 人分は約 17 分） 


4 加熱後、合わせたドレッシング ( A、B 
好みで）をかける。（写真は A をかけ 
ています。） 
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上段 




角皿 



ベイクドオニオン 

材料 (4 人分） 48 kcal 塩分 1.5 g 

玉ねぎ . 2個 （1 個200 g ) 

がし . 2個 

しようゆ . 大さじ1 

みりん . 大さじ1/2 

かつおぶし . 1パック (3 g ) 

刻みのり . 適量 

1 水タンクに水を入れる。 63303 

2 玉ねぎは皮をつけたまま横半分に切 
り、领1にのせる。 

3 2 を上段に入れる。 

f 手動加熱) 今 

f4b 【 jggganiT 化さ細园。 

■» (手動加熱 が 

4^93 

4 梅干しの種を取り、身を包 T でたた 
いてしようゆとみりんを加えて混ぜ 
る。 3 にかけてかつおぶしと刻みのり 
をふる。 


を豐 11^2 が 



「力 DU — ダウン J 

シーザー サラダ 

材料 (4 人分） 633 kcal な塩分 3.0 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

P レモン汁 . 大さじ1 

にんにく（すりおろす） . 大さじ1 

A 好みのドライハーブ(バジル、タイムなど） 

. 適ま 

L 塩、こしよう . 各適量 

卵 . 4個 

食パン (5 〜6枚切り） . 1枚 

レタス(ひと□大にちぎる） . 20 Og 

プチトマト(半分に切る） . 12個 

Dr フレンチドレッシング(市販のもの）…大さじ4 

スキムミルク . 大さじ4 

粉チーズ . 大さじ4 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対し 

ないで < ださい。 

1 水タンクに水を入れる。 0303 

? 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の 
厚いところを切り開く。ビ ニール 袋に A 
と鶏肉を入れ、よくもみこむ。 

3 食パンは 1.5 cm 角に切り、アルミホイ 
ルで作った型に重ならないように入 
れる。 

4 角皿に調理網をのせ、写真のように 2 
の肉を皮を上にして中央にのせ、その 
横にアルミホイルで1個ずつ包んだ 
卵、 3 の食パンを入れた型をのせる。 


5 4 を上段に入れる。 


^回転つまみを回して「1 5-4 人分」にします] 


手動でするときは: 46 ウォーターグリル 
〔屋圓消灯:!で約 27 分 (2 人分は約 23 分） 


6 加熱後、卵は必ず流水につけて充分 
冷めてから殻をむき、適当な大きさに 
切る。肉はそぎ切りにし、レタス、プチ 
トマト、食パン(クルトン）、ゆで卵とと 
もに器に盛る。よく混ぜた B をサラダ 
にかけ、粉チーズをふる。 

※刻みパセリを飾ってもよいでしよう。 



ひと<ち MEMO 


♦スキムミルクは 様々な料理に混ぜるこ 
とでくせもなく、カルシウムを手軽に 
とることができます。カルシウム補給 
に常備されるとよいでしよう。 


水位1な上 


スタ—卜 


30〜3已分 


ご法 


水位1な上 


スタ—卜 


チキンステーキ C 分量を合わせる 


焼き物•フライ 
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焼きいも 

材料 (4 人分） 297 kcal 塩分 Og 

さつまいも（直径 5 cm な下のもの） . 

* 1〜4本まで自動でできます。 


•4本（1本25〇€) 


水位1な上 


1 水タンクに水を 入れる。! _ 

2 さつまいもは洗って水気をふき、フオークで数力所穴を開け 
る。 

角皿にいもを並べる。 



<ポイント> 

-皮に穴を開けると加熱で皮がはじけるのが防げます。 

-加熱中さつまいもからアクが出ることがあります。角皿に 
アルミホイルを敷くと調理後のお手入れが楽です。 

3 3 を上段に入れる。 

(26 ■細曲 31 "»1 


スタート 


^^^1 M 約36分 

翁 

, 釋 

識善う 

譚齡 達 

イクドポテト 

I - (4 人分）1 03 kcal 塩分 Og 

。がいも . 4個 （1 個 150 g ) 

-4個まで自動でできます。 

水タンクに水を入れる。 E 3 側 
じやがし、もは洗って水気をふく。 

角皿にいもを並べる。 

3 を上段に入れる。 

り 6 匹 SSI3 今 


《 好みで加熱後、十文字に切りこみを入れ、四隅を押して切り□を 
開き、バターをのせて塩をふってもよいでしよう。 


手動でするときは:46ウォーターグリル〔を罰消灯:!で約40分 


スタ—卜 


水位1な上 


くお 
A 材 


じ 


1234 


手動でするときは:46ウォーターグリル〔屋罰消灯 D で約40分 
























じやがいもの重ね焼き 

材料 (4 人分）11 6 kcal 塩分 0.6 g 


じやが'いちとぎのこの 
グラタン 

材料 (4 人分）1 89 kcal 塩分 0.7 g 


ミちのまのホイル焼き 

材料 (4 人分）1 87 kcal 塩分 0.9 g 


じゃがいを••… 
コンビーフ… 

にんにく . 

塩こしよう… • 
ピザ用チーズ 
パセリ . 


2個 (300 g ) 
1/2宙 (50 g ) 

. 1かけ 

. 各少々 

.40 g 

. 適里 


じやがいも . 2個 (300 g ) 


ベーコン 


3枚 


まいたけ . 1パック （100 g ) 

—マ d ィ、一 人 . 大3し〇 

A 牛季し . 大さじ1 

A マスタード . 小さじ1 


L にんにく（すりおろす） . 少々 

塩こしよう . 各少々 

パン粉 . 大さじ1 


パセリ 


適量 


P 白身魚(塩、こしようをする） 

. 4切れ （1 切れ 8 Qg ) 

ほたて貝柱備当に切り、塩、こしようをする) 


八 . 4個 （100 g ) 

A えび(殻と背ワタを取る） 

. 大4尾 (80 g ) 


きぬさや(筋を取る） .20 g 

L 生しいたけ . 4枚 (80 g ) 

レモン（薄切り） . 4枚 


酒 . 大さじ4 

ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイルに 5 cm 角） . 4枚 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


じやがいもは皮をむき 5 mm 厚さに切 
る。にんにくは粗みじん切りにしてお 


く。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


じやがいもは皮をむき、 3 mm 厚さの半 
月切り、ベーコンは1 cm 幅の短冊切り 
にする。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


アルミホイルを広げて A を4等分し、 
形よくのせてレモンをのせ、酒を大さ 
じ1ずつかけて包む。 


3 底の平らな耐熱容器にじやがいもの 
半量を敷き、じやがいもの上にコン 
ビーフの 半量をのせ、またその上に 
じやがいも、コンビーフの順にのせ 
る。 

4 3 ににんにくを散らして塩、こしよう、 
ピザ用チーズを散らす。 


5 角皿に 4 をのせて上段に入れる。 


0動加熱 I 今 




28〜30分 


£】スタート 


3 まいたけはほぐし、 A とあえる。 

4 底の平らな耐熱容器に 2 を並べ塩、 
こしようをし、 3 を全体にのせて、上 
にパン粉を散らす。 

5 角皿に 4 をのせて上段に入れる。 


1手動加熱） 今 

画 

今 r 手動加熱 J 

今 


ウオーターグリル CI 予熱牌な：! 


28〜30分 


スタート 


3 角皿に 2 を並べ、上段に入れる。 



ウオーターグリル CI 予熱 I 消な：! 


19〜21分 


今 1手動加綱 今 
4 加熱後、ポン酢しようゆを添える。 


6 加熱後、刻んだパセリを散らす。 


6 加熱後、刻んだパセリを散らす。 






















































ミち鮮お焼きそば 

材料 (4 人分） 415 kcal 塩分 4.0 g 


えび . 

いか . 

チンゲン菜 
にんじん… • 


八 r ほたて貝柱 . 

A L グホ油 . 

塩焼きそば用蒸しめん(粉末ソース付のもの） • 
アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


.150g 

. 1 0Og 

. 1束 

.50g 

. 1 0Og 

. 大さじ1 

4玉 （1 玉 150g) 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


えびは殻をむき、背ワタを取る。いかは輪切りにする。チン 
ゲン菜は4〜 5 cm 長さに切り（軸の太い部分は、半分に切 
る）、にんじんは短冊切りにする。 


3 ボールに 2 のえびし、かと A を人れ、冠 f る。 

4 角皿にアルミホイルを敷き、チンゲン菜を広げる。 

5 めんをほぐし、 4 の角皿に広げてのせ、粉末ソースをまんベ 
んなく振りかけてから、 3、 にんじんの順にのせる。 

※角 皿にのせる順番を間違えると材料が焦げたり、うまく仕上がら 
ないことがあります。 


6 5 を上段に入れる。 


焼きそば C 分量を合わせる ) 


回転つまみを回してに 7-4 人分」にします 


スタート 


手動でするときは: 46 ウォーターグリル〔巧飄消灯：!で約 20 分 
に人分は約 17 分） 


7 加熱後、混ぜる。 


焼きそば 

材料 (4 人分） 463 kcal 塩分 0.6 g 


焼きそば用蒸しめん(粉末ソース付きのもの） . 4玉 （1 玉1 50g) 

豚バラ薄切り肉（ひと□大に切る） .150g 

キャベツ8 cm 角切り） . 20 Og 

ピーマン(細切り） . 2個 

もやし . 1/2袋 （100g) 

にんじん(短冊切り） . 50 g 

アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


2 

3 


水タンクに水を入れる。 _ 
角皿にアルミホイルを敷く。 


水位1な上 


めんをほぐし、 2 の角皿に広げてのせ、その上に野菜をの 
せて、粉末ソースをまんべんなく振りかけてから肉を広げ 
てのせる。 

※角 皿にのせる順番を間違えるとが料が焦げたり、うまく仕上がら 
ないことがあります。 



4 3 を上段に入れる。 


焼さそば C 分量を合わせる ) 


回転つまみを回してに 7-4 人分」にします 


スタート 


手動でするときは: 46 ウォーターグリル〔巧顯消灯;)で約 20 分 
に人分は約 17 分） 


5 加熱後、混ぜる。 


* 冷凍シーフード S ツクスでち 

手軽にでさます 


冷凍シーフードミックス 400g を解;ま後、キッチンペーパーで水 
気をよくふいて、片栗粉小さじ1、ごま油大さじ1をまぶしてから 
使います。 





























r 巧を魚 j のコツとポイント 




「なし」 

。(をに 


や水を r 使 
は、水を使う 


メニューによって、予熱の r あり」、 

う」、 r 使わなし、」の区別があります。 

メニューでず） 

《区別の目ま》 

I 減塩したいメニュ_ ¢3 _ 

_ _リ到)皂ざが皂さがをが!?閑き_ 

♦自動 メニュイ:) (20 描 E j で加熱します。 

争 庫内が冷たい状態で、食品に過熱水蒸気をあてることにより、食 
品表面に霧をつけて塩分を流しやすくします。 

•素材 自体に含まれる塩分量が多い場合、焼さ上げ後ち塩辛 < 感じ 
ることがあります。 

I たれ焼き•みそ農けメニュ ー 

—鋼)ぶ P 夕職哩き、_さたをりをそ羣口 

♦予 熱なしで、グリル加熱を使います。 

参 たれやみそは焼けやすいので、予熱はしません。また、ウォーター 
グリル加熱を使用すると水蒸気でたれやみそが薄まることがあ 
るため、グリル加熱を使います。冰は使いません） 

I 油を減6したい切り身魚メニュー 四 

鋼)を哇夕娜き_ 

♦予熱 ありで、ウオーターグリル加熱を使います。 

♦焼を 色がつさやすいように予熱し、熱量の高い過熱水蒸気で食 
品に义を通しなが5を分な脂を落とします。 


ウオーターグリルで焼いた魚は、グリル加熱で焼いた場合に比 
ベ、総じて柔5かな焼き色•食感に仕上びります。 


-> 手動加熱でお好みに応じて焼くこともできます。 

塩を減らすなどの目的がなく、焼き色をしっかりめにつけたい切 
り身魚は、グリル加熱で予熱をして焼いてください。（水は使い 
ません） 

^魚は部位や脂の秉りにより、焼き色のつき方び異なり 
ます。焼き色を追加したい時は4〜已分を目ミに様子 
を見なび5、加熱を延長してください。 

冷ました魚を 解凍せずに 焼くこともできます。 

切り身魚の塩焼きや、1尾1 50g な下の1尾魚の塩焼き、開き 
は、凍っている魚をそのまま焼くことができます。生を焼く場合 
と同じ要領•操作で加熱後、焼き色が薄い場合は^!で2〜 
3分追加します。塩焼きは、 E1 ぺージの塩焼きのポイントの 
「砂糖入りの塩」をして、約10分おき、いったん洗って水気を 
ふき取ってから、塩がいきわたるようそのまま20〜30分おいて 
冷;まします。 

^角皿にアルミホイル、クッキングシート等を敷くと 
調理後のお手入れが楽です。 

※角皿のフチか5はみ出さないよラに敷を 

^ 〇 

※調理網の刷で巧さえるようにします。 

※アルミホイルを敷いたときは、やや薄めに 
仕上がる場合があります。お好みに応じて 
延長してください。 

^このクックブックに載っていない魚を焼くときは 

r 使いこなしポイント J を参考に目的に応じて様テを見なが5 
加熱してください。 


図 


減 


塩 


塩ざけ 

材料 (4 人分）1 43 kcal 塩分1 .3 g 

塩ざけ . 4切れ （1 切れ 8Qg) 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 63303 

ク 油をめった調理網を角皿にのせ、魚 
の表側を上にして並べる。 

3 2 を上段に入れる。 

[20 な W お a も坤 

tp ] 転つまみを回して「20-4人分」にします] 




スタ—卜 


塩ざけ•塩さば！:分量を合わせる ) 


水位1な上 


塩ざけ•塩さば 


おさえておまたいコツとポイン 


使いこなしポイント 


焼き物•フライ 
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が 


ぶりの照り焼き 

材料 (4 人分） 226 kcal 塩分1 .3 g 
ぶり . 4切れ （1 切れ 8 Qg ) 

r しようゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

^酒 . 勺\さじ2 

1 ビニール袋にたれとぶりを入れ、空 
気を抜いて袋の口を結ぶ。途中、2〜 
3度上下を返しながら約30分冷蔵室 
で漬けこむ。 

<ポイント> 

素ネオを漬けるときはこうするとたれ 
がまんべんなくからみ、後始末も大変 
楽です。 

9 油をぬった調理網を角皿にのせ、た 
れをよくからめたぶりの表側を上にし 
て並べる。 


3 2 を上段に入れる。 



- バリエ、シヨ> 

さわらのみそ漬け 
たいのみそ漬け 

4切れ （1 切れ 80 g ) も同じように加 
熱できます。加熱前に余分なみそを 
/ミ、ぎ取 U ます。 


あじの開き 

材料 (4 人分）1 09 kcal 塩分1 . 1 g 

あじの開き . 4枚 （1 枚100 g ) 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 BSEB 

? 油をぬった調理網を角皿にのせ、魚 
の皮を上にして並べ、尾は反りを防 
ぐため調理網の下にくぐらせる。 

3 2 を上段に入れる。 


- バリエ、シヨ> 

さんまの開き 

4枚 （ 1枚1 20 g ) も同じように加熱で 
きます。 


心 ゾ 


塩さば 

材料 (4 人分） 291 kcal 塩分 1.8 g 

塩さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

*2 人分を自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 EHES 

? 油をぬった調理網を角皿にのせ、魚 
の表側を上にして並べる。 

3 2 を上段に入れる。 

(20 が腸お a 制> 

U 転つまみを回してに 0-4 人分」にします] 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔犀疊 I 消灯)で25〜26分 (2 人分は23〜 
24分） 




約 25 分 



U 転つまみを回して「20-4人分」にします] 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔昆覇消灯 D で25〜26分 (2 人分は23〜 
24分） 


スタ—卜 


18〜20分 


スタ—卜 


スタ—卜 


塩ざけ•塩さば C 分量を合わせる 


塩ざけ•塩さば I :分量を合わせる ) 


水位1な上 


水位1な上 



















































I 付属品は 
入れません 

予熱目安時間^ 
I 約13分； 


上骑 


角皿ブミ 


さんまの塩焼き 

材料 (4 人分） 326 kcal 塩分 2 g 

さんま . 4尾 （1 尾 150 g ) 

砂糖入りの塩 . 適量 

※砂糖入りの塩については下記ポイント参照 


さばの塩焼き 

材料 (4 人分）1 92 kcal 塩分1 .9 g 


さば . 4切れ （1 切れ 100 g ) 

塩 . 適 M 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


さんまは両面に砂糖入りの塩をふって約30分おき、出てき 
た水気をふく。さんまが大きい場合は半分に切る。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


魚は皮に切り目を入れ、両面に塩をふって約30分おき、出 
てきた水気をふき取る。 


3 予熱する。 

(が属品•食品は入れません） 



4 油をぬった調理網を角皿にのせて魚の表側を上にして並 
ベる。 

5 予熱が完了すれば 4 を上段に入れる。回転つまみで 
I に合わせてを押す。 


3 予熱する。 

(が属品•食品は入れません） 



4 油をぬった調理網を角皿にのせて魚の表側を上にして並 
ベる。 

5 予熱が完了すれば 4 を上段に入れる。回転つまみで 
) に合わせて 江を 押す。 


1巨〜1目分 


お焼をのポイント 



♦ふり 塩をした後に出てきた水気には、魚の臭みが含まれて 
いるので、キッチンペーパーでふき取りましよう。 

♦ r 砂糖入りの塩」 

ふり塩には塩の分量に対し、2割の砂糖を加えたものを使 
用します。素材のうまみが増し、また、焼き色もきれいにつき 
ます。この r 砂糖入りの塩」は魚の他に鶏肉や豚肉などの下 
味にも応用できて便利です。 



























巧 

農：ぶ 浮 


翊1ブミ巧ミ 


上が 


角皿.アミ 


約20分 


から揚げ&焼き野菜& トマトソース 

材料 ( 4 人分） 403 kcal な塩分 3 . 0 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

A 「 酒 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

パプリカ . 1個 （160 g ) 

nP 冷まフレンチフライドポテト .120 g 

冷凍枝豆 . 10さや 

^ックスハーフソルト . 適量 

r トマトの憔 .120 g 

C オリーブオイル . 小さじ2 


^好みのドライハーブ、塩こしよう . 各適量 

アルミホイル 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


から揚げ(鶏もも肉） （ m ぺージ）の 2 〜 6 を参照して、鶏 
肉の準備をする。 


3 パプリカは、12等分に切る。 

4 小さめの耐熱容器に C を入れ、混ぜ合わせる。 

5 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 3 と B を並べ、フライ 
ドポテトにノ N — ブソルトをまぶす。空いているスぺースに 4 
の耐熱容器をのせる。 


6 5 を上獻こ、 2 を下段に入れる。 
r 手動加熱) 今 

画 

今 I 


一夕ーオーブン CI 予熱 I 消な） 


2已〇で 


約2已分 


スタート 


7 加熱後、枝豆はさやから出し、から揚げと野菜を盛りつけ、 
ソースをかけていただく。 


r カロリーダウン I 

鶏のゆかり巧揚げ 

材料 ( 4 人分） 276 kcalA 塩分 1 . 2 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

Ar 卵白 . 2イ 

ゆかり粉 .10 g 

*2 人分も自動でできます。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


卵白は少し泡立つくらいに溶きほぐし、ゆかり粉を加えて混 
ぜ合わせる。 


3 鶏肉は1枚をそれぞれ8等分に切り、 2 にくぐら。油を 
ぬった調理網を角皿にのせて鶏肉を皮が上になるように並 
ベる。 


4 3 を上段に入れる。 


か 6 揚げ C 分量を合わせる ） 


L 回転つまみを回して「21 -4 人分」にします ) 


スタート 


手動でするときは:46ウォーターグリル〔 SB 消灯 D で約22分 (2 人 
分は約19分） 
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「力 DU— ダウン J 

から揚げ(豚肉） 

材科 （4 人分）61 1 kcal ^ 塩分 2.1 g 

豚、' ラ肉けザこまり） . 50 Og 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

—大根おつし . 適里 

八しようゆドレッシング(市販のもの） . 適量 

A ごま油、七味とうがらし . 各適量 

L 青じそ . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 63303 
2 豚肉は 3 cm 角に切り、から揚げ(手羽元）（右記の 3 〜 4) を 
参照して、から揚げ粉をまぶしつける。 

3 油をぬった調理網を角皿にのせて肉を並べる。 

4 3 を上段に入れる。 

庐_ 

祖転つまみを回してに1 -4 人分」にします 


手動でするときは:46ウォーターグリル〔 I 予熱硝灯 D で約22分 (2 人 
分は約19分） 


5 混ぜ合わせた A をかける。 


「力 DU— ダウン J 

から揚げ（手羽元） 

材料 (4 人 分） 266 kcalA 塩分 1.4 g 

鶏手羽元 . 12本（1本6〇€) 

Ar 酒 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 63303 

2 ビニール袋に、フォークで皮に穴を開けた手羽元と A を入 
れ、袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約10分農 
けこむ。 

3 別のビニール袋にから揚げ粉を入れておく。 

4 2 の手羽元の余分な汁気をキッチンペーパーでふき取り、 
ぶこ 力日えて袋をゆすり、から揚げ粉をまぶしつける。 

5 油をぬった調理網を角皿にのせて写 
真のように肉を皮が上になるように 
並べる。 

6 5 を上段に入れる。 

転つまみを回してに1 -4 人分」にします！ 



|〇( 嫩 

I 《30秒な内に押す 


手動でするときは:46ウォーターグリル〔 I 予熱 I 消灯:)で約25分 (2 人 
分は約23分） 


* 市販のか5揚げ粉を使わないで作るとき 


材料 (4 人 分） 

鶏手羽元 . 12本（1本6〇€) 

(鶏もも肉の場合は、2枚 (500 g )) 
r しようゆ . 大さじ12/3 


A 


B[ 


酒 . 大さじ1 1/3 

にんにく（すりおろす） . 適量 

塩、こしよう . 各少々 

片栗粉 •コーンスターチを 1:1で 
混ぜ合わせたもの . 適量 


鶏肉（鶏もも肉の場合は、1枚をそ 
れぞれ 8 等分に切る）は ビニール 袋 
に A とともに入れ、袋の口を結んで 
上下を返しながら冷蔵室で約1時間 
漬けこむ。 


2 1 の鶏肉の余分な汁気をキッチン 
ぺーパーで ふき取り、別のビ ニー 
ル袋に入れかえ、 B を加えて袋を 
ゆすり、粉をまぶしつける。 

骨なしのから揚げは、 ■£! ページ 
をご覧ください。 




スタ—卜 


か6揚げ！:分量を合わせる ) 


スタ—卜 


か6揚げ C 分量を合わせる 


水位 


水位1な上 


を霜 


焼き物•フラ V 
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r 力□リーダウン] 

アス/\ラの巧巻きフライ 

材料 （4 人分） 423 kcalA 塩分1 .Og 

こんがりパン粉 

r パン粉 .60 g 

^サラダ油 . 大さじ3 

豚もも肉(薄切り） . 16枚に OOg ) 

アスパラガス . 8本 


青じそ • 


.16 枚 


塩こしよう . 各少々 

r 梅肉 .20 g 

A 練りわさび .20 g 

L 白ごま . 適量 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分を自動でできます。 

1 「こんがりパン粉の作り方」 （四ぺ ージ）を参照してこん 
がりパン粉を作る。 

2 アスパラガスは根元の固い部分を切り落とす。 

3 豚肉を少し重なるくらいに4枚広げ、塩、こしようをし、混ぜ 
合わせた A をぬって青じそを4枚敷きつめる。その上にアス 
パラガスを2本のせて、端から巻く。同じものをもう3本作 
る。 

4 3 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。角 
皿に調理網をのせて肉巻きを並べる。 

5 4 を上段に入れる。 


22 


フライ C 分量を合わせる） 


1 J ] 転つまみを回してに 2-4 人分」にします） 


スタート 


手動でするときは:44グリル〔 I 予熱消灯：!で約20分 （2 人分は 
約16分） 


「力 DU— ダウン I 

とんかつ 

材料 (4 人分）61 3 kcal な塩分0.6 g 

こんがりパン粉 

r パン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

豚口ース肉 . 4枚 （1 枚 130 g ) 

塩こしよう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


I ページ）を参照してこん 


1 「こんがりパン粉の作り方」 （ 

がりパン粉を作る。 

2 豚肉は脂肪と赤身の境の部分に数力所切り目を入れて筋 
切りをする。 

<ポイント> 

筋切りをしないと、义が通るときに筋が縮んでそり返りま 
す。 

3 肉全体を肉たたきでたたき、柔らかくして、両面に塩、こ 
しようをふる。 

<ポイント> 

肉たたきがないときは、空き瓶やすりこ木などでたたくとよ 
いでしよう。 

4 3 の肉に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつけ 
る。角皿に調理網をのせて肉を並べる。 

5 4 を上段に入れる。 


I 回転' 


フライ C 分量を合わせる） 


回転つまみを回してに 2-4 人分」にします J 


スタート 




目安時間 


手動でするときは:44グリル〔巧飄消灯 D で約20分 （2 人分は 
約16分） 





































±M] 


「力 DU — ダウン J 

ポテトコロッケ 

材料 (4 人分） 438 kcalA 塩分 0.5 g 

こんがりパン粉 

r パン粉 .60g 

L サラダ油 . 大さじ3 

じゃがいも (4 ヴ刀り） . 4個 (600g) 

r 玉ねぎ(みじん切り） ........ 1個 （200g) 

A 牛ひき肉（ほぐす） . 10 Og 


バター. 


•適量 


塩こしよう、ナツメグ . 各少々 


••大さじ1 
...各適量 


マヨネーズ. 

薄力粉、溶き卵 . 

*2 人分も自動でできます。 


1 「こんがりパン粉の作り方」（下記)を 
参照してこんがりパン粉を作る。 

2 水タンクに水を入れる。 

3 角皿に調理網をのせて、じやがいも 
を並べ、上段に入れる。 


(6 ぉ 


スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約22分 


※急ぐ 場合は、耐熱性の皿にのせてラッ 
プをして庫内中央に置き（角皿は入れ 
ません）、 (41igma の ■か爾• で 
約 9 分加熱してください。 


角皿ブミ 


B 約20分 



4 加熱後、熱いうちに皮をむいてつぶす。 

5 耐熱容器に A を人れ、ラップをして庫 
内中央に置く。（角皿は入れません） 

r 手動加熱] 今 

(41 今 [手動加熱) 

>|手動加熱] 


3分30秒〜4分且スタート 


0 加熱後、 4 に加え、塩、こしよう、ナツ 
メグと マヨネーズで 味をととのえ、粗 
熱を取って冷蔵室で冷やす。 


6 を12等分し、小判形にととのえて 
薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順 
に衣をつける。角皿に調理網をのせ 
てコロッケを並べる。 


8 7 を上段に入れる。 


[22 


フライ C 分量を合わせる） 


画転つまみを回して「22-4人分」にします） 


スタート 


手動でするときは:44グリル!:巧熱I消灯：! 
で約20分 (2 人分は約16分） 


* こんが0パン粉の作0方 

こんがりパン粉は冷;まできます。使う時は解;ませずそのまま使えます。 



材料 

パン粉 .60g 

サラダ油 . 大さじ3 


フライ/Xンで作る場合 

こんがりパン粉の材料をフライパンに 
入れ、よく混ぜ合わせて义にかけ、混 
ぜながら、绛^をきつね色にする。 

レンジ加熱で作る場合 

1 耐熱容器(直径 15cm 位の耐熱ガラ 
ス製または陶器製）にこんがりパ 
ン粉の材料を入れてよく混ぜ合わ 
せ、フタをせずに庫 内 中央に置く。 
(角皿は入れません） 

〔手動加熱) 今 



約1分30秒 


今 1手動加熱） 
今 げ 動加熱） 

-今! 


2 加熱後、混ぜて再びフタをせず 

に 际^ で ■'を に合わせ、 


スタート 


I を押す。加熱後、混ぜて 


再び I 


40〜已〇砂 


加熱をして全体を 


きつね色にする。 

半 量 (パン粉 30 g ) を作るときの目ま： 
約1分^約40秒^約40秒^約30秒 
2倍 量 (パン粉1 20 g ) を作るときの目ま: 

約2分30秒^約2分^約1分 

<ポイント> 

色がつき始めると急に黒くなるの 
で、その場から離れずに様子を見な 
がら仕上げます。このときの色がほ 
ぼ焼き上がりの色になります。 


スタート 


焼き物•フライ 
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r 力□リーダウン j 

无びフライ 

材料 （4 人分） 142 kcalA 塩分 0.5 g 

こんがりパン粉 

r パン粉 .60g 

L サラダ油 . 大さじ3 

えび . 大8尾 （1 尾 30g ) 

塩こしよう、酒 . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


r カロリータウン J 

巧太子フライ 

材料 (4 人分） 355 kcalA 塩分 1.8 g 

こんがりパン粉 

r パン粉 .60g 

L サラダ油 . 大さじ3 

ささ身 . 8本 (400g) 

明太子 . 10 Og 

塩こしよう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


r カロリーダウン] 

豆腐カツ 


材料 (4 人分） 408 kcalA 塩分 1.1 g 


こんがりパン粉 


r パン粉 . 

.60g 

L サラダ油 . 

. 大さじ3 

ろめん豆腐 . 

.1T(300g) 

八 T みそ . 

./J\ さじ4 

ミ酉 . 

. 少々 

青じそ . 

. 8が 

豚をも肉（薄切り） . 

.200g 

塩こしよう . 

. 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 

. 各適量 


*2 人分も自動でできます。 


1 「こんがりパン粉の作り方」 （ca 
ぺージ)を参照してこんがりパン粉を 
作る。 


1 「こんがりパン粉の作り方」 （ca 
ぺージ)を参照してこんがりパン粉を 
作る。 


1 「こんがりパン粉の作り方」 （EU 
ぺージ)を参照してこんがりパン粉を 
作る。 


2 えびの殻と背ワタを取り、塩、こしよう 
をして酒をまぶす。 

3 2 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉 
の順に衣をつける。角皿に調理網を 
のせて、えびを並べる。 

4 3 を上段に入れる。 



手動でするときは:44グリル〔巧飄消灯 D 
で約16分に人分は約15分） 


2 ささ身は筋を取り、ラップとラップの 
間にはさんで、めん棒などでたたい 
て平らに広げてから、塩、こしようを 
ふる。ささ身を縦方向に置き、明太子 
をのせて巻く。 

3 2 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉 
の順に衣をつける。角皿に調理網を 
のせて、ささ身を並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


フライ C 分量を合わせる） 


画転つまみを回して「22-4人分」にします） 


スタート 


手動でするときは:44グリル〔序飄消灯：! 
で約20分に人分は約16分） 


- バリエ、ショ> 

かぎフライ 

かき (400g) は塩水の中でふり洗い 
をし、えびフライの 2 〜 4 と同じように 
して加熱します。 


2 豆腐は乾いたふきんか、キッチン 
ペーパーに包んで斜めにしたまな板 
にのせ、皿などで重しをして水気をよ 
くぎる。 

3 豆腐は縦半分に切ってから横半分に 
切り、酒でのばしたみそをぬって、重 
ねなおし、それぞれ4等分は刀って、 
青じそで巻く。 

4 豚肉に塩、こしようをしっかりめにふ 
り、豆腐を巻いて、薄力粉、溶き卵、 
こんがりパン粉の順に衣をつける。 
角皿に調理網をのせて、豆腐を並べ 
る。 

5 4 を上段に入れる。 



手動でするときは:44グリル!:巧飄消灯 D 
で約22分 (2 人分は約18分） 







































































揚げシュウマイ 

材料 (4 人 分) （20 個分） 299kcal な塩分 1.0 g 

豚ひさ肉 . 30 Og 

塩 . 小さじ1/2 

^たけのこの水煮（みじん切り）•…… 40g 
玉ねぎ(みじん切り）…••…1個に OOg) 

酒 . 大さじ1 1/3 

片栗粉 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

しょうゆ ./J\ さじ1 

ごま油 . 小さじ1/2 

L こしよう . 少々 


A 


シュウマイの皮 • 
グリンピース••… 
サラダ油… . 


…20枚 
…20粒 
•大さじ2 


「力 DU— ダウン J 

(^ホしのフライ 

材料 (4 人分） 316 kcalA 塩分 0.5 g 


こんがりパン粉 
r パン粉……" 
^サラダ油…- 


.60 g 

. が、つ 

いわし . 8尾 （1 尾 60 g ) 

塩こしょう、カレー粉 . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各 適量 

*2 人分も自動でできます。 


「力 DU— タウン J 

エリンギのフライ 

材料 （4 人分） 269 kcalA 塩分 1.3 g 

こんがりパン粉 

r パン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

エリンギ . 6本 

ハム . 4枚 

スライスチーズ . 4枚 

塩こしょう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各 適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 63303 
2 ボールにひき肉と塩を入れて粧りが 
出るまでよく練り、 A を加えてよく混 
ぜ合わせる。 

3 親指と人差し指で輪を作り、シュウマ 
イの皮をのせて輪の中に押しこみ、 
具を入れるくぼみを作る。具をスプー 
ンかナイフで皮のくぼみに押しこみ、 
皮の端を具にはりつけるようにして 
形作る。飾り用のグリンピースをのせ 
る。 

4 角皿に調理網をのせてシュウマイを 
並べ、ハケでサラダ油をまんべんな 
くぬる。 

5 4 を上段に入れる。 

〔手動加熱) 今 



今 曾動加熱 j 今 


<アドバイス> 

市販の冷凍シュウマイにハケでサラ 
ダ油をまんべんなくぬっても同じ操 
作でできます。 


2 


1 「こんがりパン粉の作り方 」 （ca 
ぺージ)を参照してこんがりパン粉を 
作る。 

しホしは頭を取り、腹を切って内臓を 
出す。これを手開きにして中骨を取 
り、背びれを切り取る。 

くなるほど!> 

中骨を包 T で細かく刻んで、いわし 
の身にぬりつけて使うと無駄がなく、 
カルシウムもたっぷりとれます。 

いわしの身に塩、こしよう、カレー粉 
をふり、しばらくおく。 

4 3 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉 
の順に衣をつける。角皿に調理網を 
のせて、魚を並べる。 

5 4 を上段に入れる。 

[22 fefcH 化皆お巧な^^ 

IJ ] 転つまみを回してに 2-4 人分」にします J 


3 


ID ( II ) 

I 《30秒な内に押す 


手動でするときは:44グリル!:を塾]消灯 D 
で約16分 (2 人分は約15分） 


1 「こんがりパン粉の作り方 」 （EU 
ぺージ)を参照してこんがりパン粉を 
作る。 

2 エリンギは、縦半分に切り、切ったも 
のの真ん中に切りこみを入れる。 ノ、 
ムとチーズは、1枚を3等分に切り、 
エリンギにそれぞれけ夕ずつはさむ。 

3 2 に塩、こしようをして、薄力粉、溶き 
卵、こんがりパン粉の順に衣をつけ 
る。角皿に調理網をのせてエリンギ 
を並べる。 

4 3 を上段に入れる。 

[22 Igfcg " 湯おおな^^ 

t 回転つまみを回して「22-4人分」にします] 


|D (弱） 

I 《30秒な内に押す 


手動でするときは:44グリル〔を罰消灯:! 
で約16分 (2 人分は約15分） 


スタ—卜 


スタ—卜 


約 3 Q 分 


フライ!:分量を合わせる ) 


スタ—卜 


フライ C 分量を合わせる ) 


水位1な上 






焼き物.フライ 


焼を上げ 


焼き上げ 
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約 22 分 


フライドポテト 

材料 （4 人分） 85 kcalA 塩分 0.8 g 


r カロリータウン J 

おつまみ春巻ぎ 

材料 （4 人分） 511 kcalA 塩分 1.0 g 


r カロリーダウン] 

春巻き 

材料 (4 人分） 397 kcalA 塩分 0.8 g 


じゃがいも . 

. 2個 (300 g ) 

ツナ(宙詰） . 

. 20 Og 

サラダ油 . 

. 勺\さじ2 


^ピザ用チーズ . 

.60 g 

±£ . 

. 適量 

A 

パセリ（みじん切り） … ••… 

. 少々 

アルミホイル 


カレー 粉 . 

./ J \ さじ4 




—マ; d ィ、一 X . 

………大さじ4 



薄力粉、水 . 

. 各適里 



春: 

爸さの皮 . 

. 8枚 



サラタ油 . 

. 適量 


*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 じゃがいもは皮をよく洗って1個を8 
等分のくし切りにし、ビニール袋に入 
れてサラダ油を加えて袋をゆすり、 
表面に油をからめる。 


3 アルミホイルを敷いた角皿に 2 を重 
ならないように広げる。 


4 3 を上段に入れる。 


r 手動加熱） 今 

(4 b liJg & BrJJJBfc 立班麗 "■ 


今 I 手動加熱) 今 


3スタート 


約35分 


2 

3 

4 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


汁気をきったツナと、 A を混ぜ合わせる。 


薄力粉を同量の水で溶く。 


春巻きの皮は、対角線で半分に切る。 
皮の切った部分を手前にして、中ふ、より 
手前に具をのせ、両端をがりこんで、ゆ 
るめに巻き、巻き終わりを 3 でとめる。 


※固く巻き過ぎると加熱中に皮が破れ 
て、具が出てしまうことがありまず 


5 4 の皮にハケでサラダ油をまんべん 
なくぬる。角皿に調理網をのせて春 


巻ぎを並べる。 


6 5 を上段に入れる。 


5 加熱後、すぐに塩をふる。 

※お好みで加熱後バターを加えてからめ 
てもよし、でしよう。 


春巻き!:分量を合わせる ） 


喔転つまみを回して「23-4人分」にします J 


スタート 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔屋罰消灯^で約24分 (2 人分は約22分） 


玉ねぎ .100 g 

»みのナッツ .30 g 

P 豚ひき肉 . 16 Og 

しようゆ . 大さじ1 

A ごま油 . 小さじ2/3 

片栗粉 . 大さじ2 

L 塩、こしよう . 各少々 

薄力粉、水 . 各適量 

春巻きの皮 . 8が 

サラダ油 . 適量 


*2 人分も自動でできます。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


玉ねぎはみじん切り、ニラは1 cm のざ 
く切りにする。好みのナッツは粗く刻 
んで、げつておく。 


3 薄力粉を同量の水で溶く。 

4 2 と A をよく混ぜ合わせ、8等分して 
春巻きの皮で包み、巻き終わりを 3 で 
とめる。 


5 4 の皮にハケでサラダ油をまんべん 
なくぬる。角皿に調理網をのせて春 
卷ぎを並べる。 

6 5 を上段に入れる。 


春巻き C 分量を合わせる ） 


喔転つまみを回して「23-4人分」にします J 


スタート 


手動でするときは:46ウォーターグリル 
〔屋覇消灯;)で約24分 (2 人分は約22分） 


- バリエ、ショシ 

梅じそ味 

汁気をきったツナ20 Og と、梅肉、練 
りわさび各大さじ2、白ごま小さじ4 
を混ぜ合わせる。青じそ16枚は1枚 
ずつ皮にのせて、同様に巻く。 
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「力 DU— ダウン J 

巧団子の甘酢あん 

材料 （4 人分） 291 kcalA 塩分 1.5 g 


mL=cc 


玉ねぎ(みじん切り） 

. 1/2個（10〇€) 

豚ひさ肉 . 30 Og 

唐 . 少々 

r 青ねぎ(小□切り）…•…2本 
しようが(みじん切り）••••適量 

A 片栗粉感 . 大さじ2 

ごま油感 . 大さじ1 

^しょうゆ ./ J \ さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


ごま油⑥ . 大さじ1 

片栗粉 ⑥ . 大さじ2 

r 砂糖 . 大さじ4 

しょうゆ ./ J \ さじ4 

啤 . 十さし、、ク 

片栗粉（同量の水で溶く） 

. 勺\さじ2 

鶏がらスープの素…大さじ1 

塩 . 少々 

水 .70 mL 


B 


玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


〔手動歷 I 今 I 


巨00 W 


約2分〇スタート 


水位1な上 


肯動加熱) 今 
(41 

今 I 手動加熱] 今 

2 加熱後、冷ます。 

3 水タンクに水を入れる。 I 

4 ボールにひき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り、 2 と 
A をよく混ぜ合わせ、16等分して丸める。ごま油⑥、片栗粉 
⑥の順にまぶしつける。 

5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べる。 

6 底の平らな耐熱容器に B を順に入れてよく混ぜ合わせ、も 
う1枚の角皿にのせる。 

7 6 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 
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前豚 C 分量を合わせる ） 


LP 転つまみを回してに 4-4 人分」にします） 


スタート 


「力 DU— ダウン J 

酢豚 

材料 (4 人分） 386 kcalA 塩分 2.8 g 


mL=cc 


豚もも肉げたまり）………30 Og 
しようゆ、みりん.……み J \ さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 

玉ねぎ . 1個に OOg ) 

たけのこの水煮 .60 g 

パプリカ………1/3個 (60 g ) 

ピーマン . 2個 

A パイナップル(击詰•スライス） 

. 2枚 

干ししいたけ(水でもどす） 
. 2枚 


干ししいたけのもどし汁 

. 100 mL 

促りないときは水を力日える） 

砂糖 . 大さじ5 

B しょうゆ、酢、トマトケチャップ 

. 名大さじ3 

酒 . 大さじ2 

片栗粉 . 大さじ11/2 

鶏がら スープの 素…/ J \ さじ2 
アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


水位1な上 


1 水タンクに水を 入れる。! _ 

2 豚肉は調理網にのる程度のひと口大に切る。 

3 ビニール袋に 2 としようゆ、みりんを入れ、よくもみこむ。 
別のビニール袋に汁気をきった豚肉を入れかえ、片栗粉を 
力□えて袋をゆすり、まんべんなくまぶしつけてから余分な粉 
を仏う。 

4 油をぬった調理網を角皿にのせて、 

3 の肉を並べる。 

5 玉ねぎは12等分のくし切りにし、 

A は全てひと口大に切る。 

6 底の平らな耐熱容器に B を入れてよ 
く混ぜ合わせる。 

※片栗粉が残っているとダマになります。 

5 で切った A を加えてもう1枚の角 
皿の手前にのせる。奥側にアルミホ 
イルを敷いて 5 の玉ねぎを並べる。 

7 6 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


/つけてから余分な粉 
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前豚 C 分量を合わせる ） 


1 J ] 転つまみを回して「24-4人分」にします J 


スタート 


手動でするときは:45ウォーターオーブン〔昆覇消灯:!の250でで 
約27分 (2 人分は約23分） 



手動でするときは:45ウォーターオーブン〔序飄消灯;)の250でで 
約27分 (2 人分は約23分） 



8 加熱後、肉団子を耐熱容器の調味料に加えてあえる。 


8 加熱後、耐熱容器の野菜をよく混ぜ合わせてとろみをつ 
け、肉と玉ねぎを加えてあえる。 

※加熱後の豚肉に片栗粉が残ることがありますが、調味料と混ぜ 
合わせると目立たなくなります。 



焼き物•フライ 
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さばの竜田揚げ風 

材料 (4 人分） 292kcalA 塩分 1.4g 


さば(云枚におろしたもの） . 40 Og 

たれ 

r しようゆ . 大さじ11/2 

ミ酉 . 大が1 

青ねぎ(小□切り） . 1本分 

しようが(すりおろす） . 大さじ1 

L 一味とうがらし . 少々 

片栗粉 . 大さじ3 

クッキングシート 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 さばは骨を取り、 2cm 厚さのそぎ切りにする。ボールにさば 
とたれを入れて10分ほどおいたのち、片栗粉をまぶし、余 
分な粉は仏い落とす。角皿に調理網をのせて、クッキング 
シートを敷き、魚を並べる。 


3 2 を上段に入れる。 
〔手動加熱) 今 


ウォーターグリル C 序熱]消な：) 


今 肯動 加熱] 今 I 

ず! 


19〜20分 


スタート 


r カロリーダウン I 

さばのおろし煮風 

材料 (4 人分） 281kcalA 塩分 1.6g 


mL=cc 


さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

しようゆ . 勺\さじ2 


片栗粉。 


•大さじ2 


大お . 16 Og 

P だし汁 . 120 mL 

A しようゆ、みりん . 各大さじ1 

L 塩 . 少々 

. 1/2本 


青ねぎ(小□切り） . 

*2 人分を自動でできます。 


水位1な上 


1 水タンクに水を 入れる。! _ 

2 さばは皮に切り目を入れる。大根はおろして軽く水気をきっ 
ておく。 

3 バットや皿などに、しようゆを入れ 2 のさばを加えてからめ 
ながら下味をつけ、別の皿に片栗粉を入れて表面にまぶし 
余分な粉を仏う。 

4 油をぬった調理網を角皿にのせ、魚の表側を上にして並べ 
る。 

5 底の平らな耐熱容器に A と 2 の大根おろしを入れて混ぜ合 
わせ、もう1枚の角皿にのせる。 

6 5 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 
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酌豚 C 分量を合わせる ） 


LP 転つまみを回してに 4-4 人分」にします J 


スタート 


手動でするときは:45ウオーターオーブン〔を塾]消灯:!の250でで 
約27分に人分は約23分） 


7 加熱後、さばを器に入れ、耐熱容器の調味料をかけ、青ね 
ぎを散らす。 


42 



































r ゆで•霖し物 j のコツとポイント 


与水を使弓加熱です。 


^水蒸気(約1〇〇でまで)の加熱で 
す。蒸し器を出さなくても本格蒸 
し物メニューび手軽に楽しめま 
す。 

与水蒸気を庫内に充満させて酸素 
濃度を下げるため、食品の酸化を 
抑え、野菜の大切な栄養素を保巧 
しなび5加熱できます。 

電子レンジではできない食材の 
加熱や、使えない容器も使えま 
す。 

卵や、レトルト食品の加熱が、殻のまま、 
または、レトルトパックのままできます。 
金属製のザルは細かい野菜をゆでるの 
に役立ちます。 

W 就 ゆで卵やレトルト食品、金属 
容器の加熱は、レンジ加熱では絶対に 
しないで < ださい。 


-> 加熱時間が同じな5、異なる食品 
(野菜と卵、スパゲティと具•ソー 
スなど）も同時に加熱でさ、手間 
が省けて便利です。 

倒ミモザサラダ ( G 1 ページ）、マカ 
□ニサラダ (藍 a ぺージ）、スパゲ 
ティ&ソース、ナポ U タン ( ■巧■ ぺ — 
ジ） 


旧 



ミモザサラダ マカロニ サラダ 

※写真の容器のサイズは、 

金属製のザル(約 24 X 18 X 高さ 6 cm )、 
金属製バット(約1 9 X 13 X 高さ 3 cm ) です。 

^ソフト蒸しメニューは微妙な温 
度帯での蒸し加熱を行うため、メ 
ニューによっては庫内び高温な 
が態でスタートすると r エラー番 
号 U-04」 を表示します。庫内び 
充分冷めてか5加熱をスタートし 
てくださしん 


-> 加熱途中では、できるだけドアを 
開けないでください。蒸気が逃げ 
て上手に仕上びりません。 

肉•魚介のソフト蒸しメニューに 
ついて 

(えびのサラダページ、鶏の柔5 
かノ \ム^3 ページ、蒸し鶏のサラダ仕 
立て^ a ページ、蒸し鶏ののりソース 
がけペーン'、キャベツと蒸し鶏の 
中華風ページ） 

- 80〜8己での食材に適した温度を維 
持しなが5加熱し、食材の過加熱を防 
いでソフトに仕上げます。 

料理編記載の分量や切り方などを変 
要したりすると、ラまく仕上がらない 
場合があるため、記載内容通りに調理 
してください。また魚介類は、新鮮な 
ちのをご使用 <ださい。 

-加熱が足りない場合は、で様モ 
を見なが5加熱を追加してください。 


ゆで卵 



ゆで卵やレトルト食品の加熱は、レンジ 
加熱では絶対にしないでください。 


材料 (4 人分） 83 kcal 塩分0.2§ 

卵（冷蔵のをの） . M 4 fl 



ゆで卵のポイント 


♦冷蔵 保存の卵を使います。 

♦2 〜8個なら右記とほぼ同じ時間で加 
熱できます。 

♦卵の 保存状態や大きさなどによって仕 
上がりが変わることがあります。 

参 レトルトカレー1〜2袋もゆで卵と同じ 
加熱方法であたためられます。 


1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿に調理網をのせ m 41111 

て、卵をのせる。 ■ ■ ■ / 

上獻こ入れる。 ■■■ ^ 

{ 丰 m 熱1 ^1 — _ —— 


1手動加熱) 今 
(42 ぉ《1誦 "»(翊加熱 


3 加熱後、化ず流水につけて充分に冷 
めてから殻をむく。 

※充分に中まで冷まさないと卵が破裂す 
る場合があります。 


* ゆで卵&冷凍ごはん&レトルトカレーが同時にできます。 


ゆで 卵と同じようにして、角皿に調理網をのせ、冷凍ごはん、卵、レトル 
トカレーを調理網にのせる。加熱時間は16〜17分にする。 

※レトルトパックを開けるときは、中身が熱くなっていますので、やけどに注意し 
てください。 



冷凍ごはん（150〜200 g ) 

1人分を平らにして冷凍した 
もののラップをはずし、はず 
したラップを調理網に置い 
てその上に冷凍ごはんをの 
せる。 


スタ—卜 


4〜1已分 


水位を2の線に合わせる 


ごを意 


おをえて3$きたい] y とポイント 


使いこなしポイント 


ゆで豪し物•煮物をはん 


焼き物•フライ 
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V4 個 (50g) 

• 大さじ 4 
• 大さじ1 
. 各少々 


ブ□ッコリー . 

アスパラガス . 

粗びきウイン ナー . 

うずら卵 . 

ドレッシング 
r 玉ねぎ(すりおろす) 

ポン酢しょうゆ . 

オリーブオイル . 

^塩、こしょつ . 


こ.. 為苗論 i だ•力如セリなビタゾを 
1器魚いジして野菜をたっぷり 

こ吾し 上がれ。 . . -1-1， 

「ビタミン保存) 

ブ□ツコリ ー& 
アスパラのサラダ 

材料 (4 人分）1 37 kcal 塩分 0.7 g 





*2 人分も自動でできます。 


2 ブロッコリーは、小房に分け、アスパ 
ラガスは固い部分を落とす。角皿に 
調理網をのせて材料を並べる。 


3 2 を上段に入れる。 



健康サインが 
\ 点脚します。 


岳し青巧巧 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 
1 水タンクに水を入れる。 ( 


水タンクをセットする 
娛までしつかり押しこむ） 


「ビタミン保存 I 

ミモザサラダ 



水位を2の線に合わせて水を入れる 

参 水位2を超えて入れるとこぼれやすくなります。 



蒸し物 


J ： 上段し 


イ寸属品などを確認して I 


I を押す 


令 


手動でするときは:42蒸し物で約10分 


4 加熱後、うずら卵は流水につけ、充分に冷めてから殻をむ 
き、盛りつけてドレッシングをかける。 

バリエ、ショ> 



ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対に 
しないで < ださい。 

1 水タンクに水を入れる。 


2 金属製のザルに野菜を入れて（にん 
じんも薄く切れば同時に加熱できま 


3 2 を上段に入れる。 
( 5 


| B 備） 

I 《30秒な内に押す 


手動でするときは:42蒸し物で約10分 


す）調理網をのせた角皿にのせ、横 4 加熱後、金属製のザルごと野菜だけ 


に卵をのせる。 


材料 （4 人分） 57 kcal 塩分 0.1 g 

ブロッコリ-(ル房に分ける） . i 50 g 

玉ねぎ(薄切り） .50g 

にんじん (3mm 厚さの半月切り） .50g 

卵（冷蔵のをの） .M2 個 

*2 人分を自動でできます。 


取り出す。 

5 应画で3〜5分卵を加熱する。加熱 
後、必ず流水につけて充分冷めてから 
殻をむき、白身と黄身に分けて刻む。 
※このメニューはで加熱し 
たあと、すぐに金属製のザルごと野菜を 
取り出して卵を庫内に残したまま^で 
加熱を追加してゆで卵に仕上げます。 



金属製のザルが 
使えるので、小さ 
な野菜の加熱に 
便利です。 


スタート 後、30巧な内に 
の〇(強)を押す 



し青野菜 


水位を2の線に合わせる 


スタ—卜 


ご患 


スタ—卜 


水位を2の線に合わせる 


ごミ主意 


ヒ5吉ン踩巧 


次の操作をする 


if 
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属 上段' 


1 雖 ■ 

約1了分 

m 角 nn ブミ 

I 



「ビタミン保存 1 

煮なます 

材料 (4 人分）11 6 kcal 塩分1 .3 g 


大根 (3 mm 厚さのいちよう切り）.. 
れんこん (3 mm 厚さの半月切り）.. 
かぼちゃ （5 mm 厚さの薄切り）… 
にんじん (3 mm 厚さの半月切り） 
油揚げ(短冊切り） . 


120g 

120g 

120g 

■eog 

.… 1 が 


酢 . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ2 

A 塩 . 小さじ2/3 

しようゆ ./ J \ さじ1 

—マヨネーズ••••小さじ2 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる 。 I 

2 金属製のザル ( G 1 ページのミモザサラダ参照）に野菜と 
油揚げを入れる。 

3 角皿に調理網をのせ、 2 をのせて上段に入れる。 



4 加熱後、混ぜ合わせた A であえる。 


「ビタミン保存 1 

れんこんの明太子あえ 

材料 (4 人分） 58 kcal 塩分 0.8 g 

れんこん . 20 Og 

P 明太子 .40 g 

A バター(柔らかくしたもの） .10 g 

L 塩、こしよう . 各少々 

刻みのり . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水々ン々に水を人れる。 ES 紙 bMM 酵&别 

? れんこんは皮をむいて、 5 mm 厚さの半月切りにして、酢水に 
ひたしたのち、金属製のザル ( El ページのミモザサラダ 
参照)に入れる。 

3 角皿に調理網をのせ、 2 をのせて上段に入れる。 



4 加熱後、 A であえて刻みのりを散らす。 


J 善 

角 可. アミ J 


m 約22分 



「ビタミン保を I 

じゃがいもの薬味あえ 

材科 (4 人分） 69 kcal 塩分 0.7 g 

じゃがいも . 2個 (300 g ) 

しようゆ、みりん . 各大さじ1 

水 . 小さじ1 

口广 白ねぎ(みじん切り） . 大さじ3 

口 L かつおぶし . 1パック (3 g ) 

青ねぎ(小□切り） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

P じやがいもは皮をむき、それぞれ4等 
分に切って調理網をのせた角皿に並 
ベる。 


3 2 を上段に入れる。 

( 6 ミ麽 , *1 


手動でするときは:42蒸し物で約22分 


4 加熱後、ボールに入れて軽くつぶ 
す。混ぜ合わせた A を回しかけ、 B を 
力□えて混ぜ、青ねぎを散らす。 



水位を2の線に合わせる 


スタ—卜 


スタ—卜 


スタ—卜 


水位を2の線に合わせる 


水位を2の線に合わせる 


ゆで豪し物•煮物をはん 
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ツナスパゲティサラダ 

材料 （4 人分）291 kcal 塩分2.0 g mL=cc 


スパゲティ （7 分ゆでタイプ•太さ1 .6 mm のもの) 

A C を ; zzzzzzzzzzzz^ 


玉ねぎ(薄切り） •• 
卵（冷蔵のもの）" 
きゆうり（薄切り）. 
ツナ(宙詰） . 


r 力紛 . 

塩こしよう . 

レモン汁 . 

-巧反のドレッシング(セパレートタイプ） 


. TOg 

300 mL 

. 少々 

1 /4 個 （50 g ) 
. M 2 個 

1 /4本(5〇€) 

1宙 （165 g ) 
……" / J \ さじ2 

. 各少々 

. 適重 

. 適量 


*2 人分も自動でできます。 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでくださし、。 
1 水タンクに水を 入れる。! 


水位を2の線に合わせる 


2 金属製バットにスパゲティを半分に折って入れ、 A を加え 
る。 


3 金属製のザルに玉ねぎと卵を入れる。 

4 角皿に調理網をのせて 2 と 3 をのせ、上段に入れる。 


マカロニサラダ!:分量を合わせる) 


图転つまみを回して「7-4人分」にします 


スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約20分 (2 人分は約15分) 


※角 皿を取り出す際、金属製バットがすべりやすいので注意してく 
ださい。 


5 加熱後、卵は化ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、 
好みの大きさに切る。金属製のザルから玉ねぎを取り出 
す。きゆうりは軽く塩をしてしばらくおき、水気を絞る。 

6 ザルでスパゲティの水気をきり、 5 とツナ(油をきったもの） 
を加えて B であえる。 


マカロニ サラダ 

材料 (4 人分） 214kcal 塩分 0.3g mL=cc 

p マカロニ (8 分ゆでタイプ) . TOg 

A 水 . 300 mL 

—辟 . ル々 

ささ身筋を取る） . 2本 

塩こしよう . 各少々 

P 玉ねぎ(薄切り） . 1/2個（1〇〇€) 

B にんじん(半月切り） . 50 g 

^卵（冷蔵のもの） . M 2 個 

。 P マコ不ーバ . 大る し v 3 

LL 塩こしよう . 各少々 

好みの軍蕉（きゆうり、ラディッシュなど） . 適量 


*2 人分も自動でできます。 



ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 金属製バットに A を入れる。 

3 ささ身に塩、こしようをし、金属製のザルに B とともに入れ 
る。 


4 角皿に調理網をのせ、 2 と 3 をのせる。 



5 4 を上段に入れる。 


マカ□ニサラタ分量を合わせる) 


回転つまみを回して「7-4人分」にします, 


スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約20分に人分は約15分) 


※角 皿を取り出す際、金属製バットがすべりやすいので注意してく 
ださい。 

6 加熱後、卵は化ず流水につけて充分に冷めてから殻をむ 
き、好みの大きさに切る。ささ身は適当な大きさにさく。 

7 ザルでマカロニの水気をきり、加熱した野菜とささ身に加 
えて C であえる。 

8 好みの野菜、卵とともに盛りつける。 




















































さつまいもサラダ 

材料 (4 人分） 1 56kcal 塩分 0.7g 


ポテトサラタ 

材料 (4 人分） 250kcal 塩分 0.4g 

鶏むね肉おなし） .150 g 

白ワイン . 小さじ2 

塩こしよう . 各少々 

A r じゃがいも （1 cm 幅のいちよう切り） . 2個 （300 g ) 

nL にんじん (5 mm 幅のいちよう切り） . aOg 

卵(冷蔵のもの） . M 2 個 

D P マコ不ーバ . 大3し5 

U L わさび、塩、こしよう . 各少々 

好みの軍藻（トマトなど） . 適量 


夕 


さつまいも . 1本に 50 g ) 

玉ねぎ . 1/2個（10〇€) 

ホパプリカ . 1/2個 

豆の水煮（サラダ用） . 10 Og 

r 酢 . 大さじ2 

A オリーブオイル . 大さじ1 

n 粒マスター■ド . 小さじ1 

L 塩こしよう . 各少々 


*2 人分も自動でできます。 


*2 人分も自動でできます。 


2 

3 


水位を2の線に合わせる 


水タンクに水を入れる。 I_ 

さつまいを、玉ねぎ、赤パプリカをそれぞれ 1 cm ちこ切り、 
金属製のザルに入れる。 

角皿に調理網をのせて 2 をのせ、上段に入れる。 


マカロニサラダ C 分量を合わせる) 


图転つまみを回して「7-4人分」にします 


スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約20分 (2 人分は約15分) 


4 加熱後、豆の水煮を加えて A であえる。 
《 黒オリーブを加えてもよいでしよう。 



ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでくださし、。 
1 水タンクに水を 入れる。! 


水位を2の線に合わせる 


2 鶏肉は半分に切り、塩、こしようをして白ワインをふり、 2 〜 
30" おいておく。 


3 金属製のザルに A を入れる。 

4 角皿に調理網をのせ、 2、3 と卵をのせる。 



5 4 を上獻こ入れる。 


マカロニサラダ!:分量を合わせる) 


图転つまみを回して「7-4人分」にします 


スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約20分 (2 人分は約15分） 

6 加熱後、卵は化ず流水につけて充分に冷めてから殻をむ 
き、好みの大きさに切る。 

7 鶏肉は、適当な大きさにさき、野菜と 6 に加えて B であえ 
る。 

8 好みの S 臻とともに盛りつける。 
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約 15 分 


約15分 


±M] 


しいたけシュウマイ かにシュウマイ 


手作りシュウマイ 


材料 (4 人分 • 16個）141 kcal 塩分1 .5 呂 


生しいたけ . 

. 16が 

塩 


. 少々 

吕 

P 冷凍シーフードミックス… 

. 20 Og 


鶏ひき肉 . 

.100g 


たけのこの水煮（みじん切り）…… 80g 


塩 . 

……小さじ2/3 


砂糖 . 

••大さじ11/2 


片栗粉、ごま油 . 

……各たさじ1 


^こしょう . 

. 少々 


*2 人分も自動でできます。 


材料 (4 人分’20個） 210kcal 塩分 1.4 呂 


吕 

P かに(宙詰） .100g 

豚ひき肉 . 20 Og 

たけのこの水煮（みじん切り） 40g 
玉ねぎ(みじん切り）..…1/2個 （1OOg) 

しようゆ ./J\ さじ1 

砂糖 . 大さじ1/2 

片栗粉 . 大さじ1 

ごま油、塩 . 名小さじ1/2 

こしよう . 少々 

水 ./J\ さじ4 

L 鶏 ガラスー プの素 . 少々 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1 

グリンピース . 20粒 

シュウマイの皮 . 20枚 

クッキングシート 


材料 (4 人分‘20個） 253kcal 塩分 1.2 呂 


吕 

P 豚ひき肉 . 30 Og 

玉ねぎ(みじん切り）..…1/2個 （1OOg) 

塩 . 小さじ1/3 

片栗粉 . 大さじ2 

しようゆ、ミ酉を糖 . 各大さじ1 

しようが(すりおろす） ./J\ さじ1 

L 水 . 大さじ2 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1 

シュウマイの皮 . 20が 

クッキングシート 


*2 人分も自動でできます。 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


1 水タンクに水を入れる。 


7 j < 位を2のもまに合わせる 


1 水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


2 生しいたけは石づきを取り、力さの 
内側に軽く塩をふる。冷凍シーフード 
ミックスは、解凍してみじん切りにす 
る。 

3 ボールに 2 のシーフードミックスと具 
の全材料を入れ、よく混ぜ合わせて 
2 のしいたけにこんもりとのせる。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 を並べる。 

5 4 を上段に入れる。 



スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約15分 


2 かに身のうち、 30g を飾り用に残し、 
他の具の全材料をよく混ぜ合わせ 
る。 

3 親指と人差し指で輪を作り、シュウマ 
イの皮をのせて輪の中に押しこみ、 
具を入れるくぼみを作る。具をスプー 
ンかナイフで皮のくぼみに押しこみ、 
皮の端を具にはりつけるようにして 
形づくる。シュウマイの上部を水溶き 
片栗粉に軽くひたし、飾り用のかに身 
とグリンピースをのせる。角皿に調理 
網をのせてクッキングシートを敷き、 
シュウマイを並べる。 

くポイント> 

水溶き片栗粉をシュウマイの上部に 
つけることにより、しっとり、つややか 
に蒸し上がります。 

4 3 を上段に入れる。 



スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約15分 


2 具の全材料をよく混ぜ合わせる。 

3 親指と人差し指で輪を作り、シュウマ 
イの皮をのせて輪の中に押しこみ、 
具を入れるくぼみを作る。具をスプー 
ンかナイフで皮のくぼみに押しこみ、 
皮の端を具にはりつけるようにして 
形づくる。シュウマイの上部を水溶 
き片栗粉に軽くひたす。角皿に調理 
網をのせてクッキングシートを敷き、 
シュウマイを並べる。 

くポイント> 

水溶き片栗粉をシュウマイの上部に 
つけることにより、しっとり、つややか 
に蒸し上がります。 

4 3 を上段に入れる。 



スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約15分 


※写真は、加熱後に刻んだホパプリカを 
飾っています。 
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しようろんぽう 

材料 (4 人分 .16 個） 257 kcal 塩分 0.7 g 


mL=cc 


巧団子のもち米蒸し 

材料 (4 人分’20個） 293 kcal 塩分1 .2 g 

豚ひ如 . 

お . 

r 青ねぎ(小□切り） . 

しょうが'(みじん切り） . 

A 酒、水、片栗粉 . 

しょうゆ、ごま油 . 

L 鶏ガラ スープの 素 . 

もち米(一晩、水に農けたのち、ザルにあげておく) 
クッキングシート 


…….20 Og 
•小さじ1/3 

. 2本 

•• ひとかけ 
各大さじ2 
各大さじ1 

. 少々 

……. 150g 


約 15 分 



r 水 . 

.75mL 

塩‘ 

. 少々 

A 

鶏ガラ スープの 素 


^干ししいたけ(水でもどし、 


^ . 

. 小さじ1/4 


みじん切り） . 3枚 

粉ゼラチン…•… 

.5g 


青ねぎ(みじん切り）…2本 


r 薄力粉…… 

.140g 

C 

しようが'(みじん切 U) 

B 

ぬるま湯(約40で） 


. ひとかけ 


^ . 

……60〜 70mL 


しようゆ . 小さじ11/2 

サラダ油 . 

. 大さじ1/2 


^酒ごま油 . 各小さじ2 

豚ひき肉 . 

.150g 

クッキングシート 


*2 人分も自動でできます。 *2 人分も自動でできます。 

* 皮を手作りする代わりに、大きめのぎようざの皮(市販品)16枚でも作れます。 


A を耐熱容器に入れ、フタをせずに庫内中央に置く。询皿 
は入れません） 


【手！!加熱 I 今 (41 ■の 【手 IM 熱) 今 I 

f 手動加熱 I I 別 KW 細 ■» I 


スタート 


2 加熱後、ゼラチンを力日えてよく混ぜて溶かし、冷蔵室で冷や 
し固める。 


3 ボールに B を入れて混ぜ、生地がひとまとめになればサラ 
ダ油を加えて約5分、耳たぶくらいの柔らかさになるまでこ 
ねる。こねあがれば、乾燥しないようにふんわりとラップで 
包み、30分おく。 

4 ボールにひき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り、じを 
加えてよく混ぜ合わせる。 


5 冷やし固めた 2 をフォークなどで細かく刻み、 4 と混ぜる。 

《2 が溶けないように注意する。 

6 軽く粉をふった台の上に、 4 をスケッパーか包 T で16等分 
し、めん棒で直径 9 cm くらいの円形にのばす。そのとき外周 
は薄めにし、中央をやや厚めにのばすと包みやすくなる。 


7 手のひらに生地をのせ、生地のまん中に具を置く。親指と人差 
し指で生地をつまみ、親指を動かさずに手の中の生地を回し 
て、人差し指で横の生地をひっぱるようにつまんでひだをつけ 
ながら包む。最後は上部をしっかりと閉じ合わせる。角皿に調 S 
網をのせてクッキングシートを敷き、閉じ目を上にして並べる。 
※包み終わった生地が乾燥しないよう、加熱直前までラップをかけ 
ておくとよいでしょう。 


a 


水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


7 を上段に入れる。 



スタート 


1 水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


2 ボールに豚ひき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り 、 A 
を加えてよく混ぜ合わせる。（はじめは柔らかいですが、よ 
く混ぜてしばらくおくと、肉が水分を吸って適度な固さにな 


ります) 


3 バットに水気をきったもち米を敷き、 2 をスプーンですくっ 
てもち米の上に落とし、米を表面につけていく。角皿に調 
理網をのせてクッキングシートを敷き、肉団子を並べる。 


4 3 を上段に入れる。 



スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約15分 


※もち米を水に漬けるときに少量の食紅を加えてピンク色に染め 
てもきれいです。 
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手動でするときは:42蒸し物で約15分 





















































カンタン中華まん 

材料 (8 個分） 

151 kcal (1 個）塩分 0.8 g mL=cc 


手作り中華まん 

材料 (8 個分） 

204 kcal (1 個）塩分1.0 g mL=cc 


p 蒸しパンミックス .200g 

A 水 .50mL 


^サラダ油 . 大さじ11/2 

冷蔵シュウマイ(市販品） . 8個 

クッキングシート 


*4 個分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


2 ボールに A を入れて混ぜ、ひとまとま 
りになるまでこねる。 

3 2 を8等分し、直径8〜 10 cm の円形に 
のばしてシュウマイを1個ずつ包む。 

4 角皿に調理網をのせてクッキング 
シートを敷き、その上に 3 を閉じ目を 
下にして並べる。 

5 4 を上段に入れる。 



スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約15分 


※ホットケーキミックスでも同じよう【で 
きます。ただし、水は 70mL にします。 

※冷蔵シュウマイの代わりに、小さく切つ 
たようかん1個あたり20〜 25g を包む 
とあんまん風になります。 



皮生地 

r 薄力粉 .150g 

強力粉 .100g 

ベーキングパウダー . 小さじ1 1/3 

砂糖 .30g 

塩 . 小さじ 1/4 

ドライイースト . 小さじ11/3 (4g) 

牛孔 . 大さじ1 

ぬるま湯(約40で） .120mL 

^ラード . 小さじ1 


r 豚ひき肉 .i50g 

玉ねぎ (5mm 角に切る）…1/2個 （1OOg) 
たけのこの水煮 （5mm 角に切る） ...60g 
干ししいたけ(水でもどす ’Smm 角に切る） 

. 2枚 

酒 . 十さし、、9 

しょうゆ、オイスターソース、砂糖、 

ごま油、片栗粉 . 各大さじ 1 /2 

しょうが(すりおろす） . 小さじ1 

塩 . 小さじ1/2 

^干ししいたけのもどし汁 .50mL 

クッキングシート 


*4 個分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 大きいボールに薄力粉、強力粉、 
ベーキングパウダー、砂糖、塩を合わ 
せてふるい入れる。ドライイーストを 
加えて混ぜ、牛季し、めるま湯を順に入 
れて軽く混ぜたあと、ラードを混ぜこ 


む。 


3 生地をひとまとめにし、強力粉をふつ 
た台の上で、たたきつけるようにして 
力を入れて約10分、全体が均一に耳 
たぶくらいの柔らかさになるまでこね 
る。 


4 きれいに丸めなおして薄くラードを 
ぬった耐熱性のボールに生地を入 
れ、乾いたふきんをかける。角皿にの 
せる。 


5 4 を下段に入れる。 

f 手動加熱 醒部誦 


今 [手動加熱1 今 ■ 

一 bR {• ない I 


スタート 


6 具の全材料をよく混ぜ合わせ、8等分 
しておく。 

7 発酵後の生地を軽く押してガスを抜 
き、生地の端をつかんで四方からが 
りこむ。 


8 生地をスケッパーか包 T で8等分し 
て丸め、ラップをかけて約20分お 
き、休ませる。（ベンチタイム） 

9 生地をめん棒で直径 12 cm くらいの 
円形にのばす。そのとき、外周は薄め 
にし、まん中をやや厚めにのばすと、 
包みやすくなる。 

1(1 手のひらに生地をのせ、生地のまん 
中に具を置く。生地が軽く具を包むよ 
うに手を半握りにしてから生地のふ 
ちをつまみ、横のふちを順送りにつ 
まんで生地を手の中で送るようにし 
て、閉じ合わせる。角皿に調理網をの 
おてクッキングシートを2枚重ねて敷 
き、閉じ目を上にしてがる。 

くポイント> 

生地のふちはひっぱるようにして順 
につまんでいくと、ひだができてきれ 
し、に包めます。最後にきっちり閉じな 
いと、加熱中に閉じ目が開いてしま 
います。 

1 l 水タンクに水を入れる。 


水位を2の f まに合わせる 


12 1 〇 を上段に入れる。 



スタート 


仕上がり 


田(強） 

《30秒な内に押す 


手動でするときは:42蒸し物で約20分 


50 



















































アス /X ラの 
カンタンぎようざ 

材料 (4 人分‘16個） 202 kcal 塩分 0.2 g 


アスパラガス . 8本 

ぎようざの皮 . 16枚 

r 豚ひき肉 . 20 Og 

八 酒 . 大さじ3 

A しようが(すりおろす） . 小さじ2 

L 塩、こしよう . 各適量 

クッキングシート 


手作り豆腐 


材料 (4 人分） 58 kcal 塩分 Og (にがりは計算外） 


mL=cc 


豆季し(成分無調整の r 豆腐が作れる」と記載されているもの） . 500 mL 

※にがり（にがりの種類によって、豆孔に対する使用量が異なります。にがりに表示されてしぶ 
豆季しに対する使用量で、豆季し500 mL に見合う分量を使います。） 

アルミホイル 


上 皆! 


約12分 


お風巧 


1 水タンクに水を入れる。 

2 豆孔（冷蔵のもの）に、にがりを加え 
て混ぜ合わせる。 

3 耐熱容器(料理写真を参照）4個に 2 
を同量ずつ入れ、アルミホイルでフタ 
をする。ページのアルミブタの 
作り方を参照） 


4 角皿こ 3 を並べる。 

5 4 を上段に入れる。 

r 手動加熱] 今 

(42 ぉ沾1歲 "》(手動加熱1 


約 2 已分 E 】 スタート 


0 加熱後、庫内で約5分蒸らす。 


手作 D 豆腐のポイント 户 

—I— •' 一 —— — ■ ■■ — - • , - - — — - -- - 


♦豆乳の 種類によって仕上がった豆腐の固 
さが異なる場合があります。 

•容器は、 耐熱性の蒸し茶わんやマグカツ 
プ、湯のみなどの陶器や耐熱性ガラス容 
器を使います。 

♦4 人分を大きな容器でまとめて作らない 
でくださし、 


•にがりは 入れ過ぎても少な過ぎても固ま 
らなかったり、分離したりすることがあり 
ますので、正確に計量してください。 


♦容器の 大きさ、形状により仕上がりの異 
なることがあります。加熱が足りない場 
合は、应量機能を利用するか、手動の 



蒸し物 


I で様子を見ながら加熱を追 


加してくださし\> 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位を 2 の線に合わせる 


2 アスパラガスは固いところを切り落 
とし半分に切る。 

3 A を混ぜ合わせ、ぎようざの皮にの 
せ、アスパラガスをのせて巻く。角皿 
に調理網をのせて、クッキングシート 
を敷き、その上に巻き終わりを下にし 
て並べる。 

4 3 を上段に入れる。 



スタート 


仕上がり 


D (就 

《30秒な内に押す 


手動でするときは:42蒸し物で約12分 


バリエ、ショ> 


ごま風味 

1個につき、しゃぶしゃぶ用ごまだれ小 
さじ1を加えてカロ熱。 

そのまま温巧 

1個につき、おろししようが適量と青ね 
ぎの小口切りをを力日えて加熱。 


とろ石、あ 

梅風は 

豆花 

1個につき、梅干し1個（約1 2 g ) のち 

1個につき、砂糖小さじ2を加えて加熱 

ぎった果肉を力日えて加熱。 

する。シロップをかけて冷やず 


の 






















































あさりの酒蒸し 

材料 (4 人分） 26 kcal 塩分 0.9 g 


白身魚と野菜のバター蒸し 

mL=cc 材料 (4 人分） 119 kcal 塩分 1.7 g 


あさり . 40 Og 

酒 .50 mL 

酒のかわりに白ワインでもよいでしよう） 

*2 人分も自動でできます。 


白身魚(たら、さわらなど) 

塩 . 

こしよう¬ 
しめじ… • 

にんじん 
ピーマン 
アスパラガス 

片栗粉 . 

バター . 

しようゆ……… 


4切れ （1 切れ 80 g ) 
適量 

. 適ミ 

2^ V ソクに00 g ) 
••••1/2本（10〇€) 

. 3個 

. 6本 

. 大さじ1 

. 1 0 g 

. 大さじ1 


水位を2の線に合わせる 


1 水タンクに水を 入れる。! _ 

2 あさりは塩水にしばらくつけて砂を出す。 

3 底の平らな浅い耐熱容器にあさりを重ならないように入 
れ、酒をふる。 

4 角皿に 3 の容器をのせ、上段に入れる。 


魚介の蒸し物 C 分量を合わせる） 


LP 転つまみを回して「9-4人分」にします J 


スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約15分 (2 人分の場合は約11分) 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


白身魚に塩、こしようをする。しめじは小房に分け、にんじ 
んとピーマンはせん切りに、アスパラガスは、斜め切りにす 


る 0 


3 底の平らな耐熱容器に片栗粉を敷き、 2 の白身魚にまんべ 
んなくまぶす。 

その上に野菜をのせてバターを散らし、しようゆをかける。 


4 3 を角皿にのせて上段に入れる。 
r 手動加熱) 今 

(42 辰1齡1 4(手動加熱1 


約22分且スタート 


※ピー マンの半量をパプリカに代えてもよいでしよう。 
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えびのサラダ 

材料 (4 人分） 196 kcal 塩分 1.7 g 

えび(小さめのもの） . 20 Og 

らっきょう(酢漬け•甘くないもの）。…10 Og 

レタス .120 g 

白ワイン . 大さじ2 

フレンチドレッシング(市販のもの）……適量 


たらのちり蒸し 

材料 (4 人分）1 20 kcal 塩分1 .4 g 

生たら . 4切れ （1 切れ 8 Qg ) 

豆腐 （ 16等分に切る） . 1 T (300 g ) 

生しいたけ(石づきを取る） . 4枚 

えび(殻、背ワタを取る） . 4尾 

r だし汁 . 11/2カップ 

A 塩 . 小さじ1/2 

L 薄□しょうゆ . 小さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


ぶりの酢煮 

材料 (4 人分） 236 kcal 塩分 1.7 g 


ぶり- 


. 4切れ （1 切れ 80 g ) 

. 大さじ3 

. 少々 

r だし汁 . 1/2カップ 

米酢 . 大さじ4 

砂糖、酒 . 名小さじ2 

^薄〇しょうゆ . 大さじ2 

白ねぎ、おろししようが . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


A ： i ： 


B 


1 水タンクに水を入れる。 

2 らっきようは粗みじん切りにする。レ 
タスは細切りにして水にさらしてお 
く。 

3 えびは背ワタを取り、底の平らな浅 
し«熱容器に入れて白ワインを加え 
る。 

4 角皿に 3 の容器をのせ、上段に入れ 
る。 


I 手動加熱) 今 
f 42 

今 [手動歷) 今圖 I 


2已〜30分巧スタート 


5 加熱後、殻を取る。 

6 2 のらつきようと 5 をボールに入れ、 
フレンチドレッシングを加えて混ぜ合 
わせ味をなじませる。 

7 皿に水気をきったレタスを敷き、 6 を 
盛る。 


1 水タンクに水を入れる。 

2 生たら、生しいたけ、えびに薄く塩を 
する。耐熱性の器4つに材料を4等分 
して形よく盛り、混ぜ合わせた A を等 
分に注ぐ。 

3 角皿に 2 をのせ、上段に入れる。 


水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


2 ぶりは、 1 切れを3等分して底の平ら 
な浅い耐熱容器に重ならないように 
並べ、 A をかけて10分ほどおく。 

3 角皿に 2 の容器をのせ、上段に入れ 
る。 



魚介の蒸し物 C 分量を合わせる：） 

I I 


魚介の蒸し物 C 分量を合わせる ） 1 

侣転つまみを回して「9-4 人 分」にします] 

個転つまみを回して「9-4 人 分」にします j 


スタート 


スタート 


D (強） 

《30秒な内に押す 


手動でするときは:42蒸し物で約15分 
に人分の場合は約11分） 


手動でするときは:42蒸し物で約20分 
(2 人分の場合は約18分） 


※ゆずの絞り汁やポン酢しようゆをかけ 
てもよいでしよう。 


4 加熱後、器に盛る。 

5 B をなベでひと煮立ちさせて、ぶりに 
かける。細切りにした白ねぎとおろし 
しようがをのせる。 

<アドバイス> 

ぶりの代わりにさわらでもおいしくで 
きます。 




約 20 分 



目ま時間 





























































手動でするときは: 42 ソフト蒸し 90 でで約 25 分。加熱後、庫内で約 10 
分蒸らす。 


8 加熱後、みつ葉を散らす。 


茶わん蒸しのポイント 


♦卵の 溶き方が足りないとうまく固まらないことがあります。 

はしをボールの底から離さないで混ぜると泡が立ちません。 
♦卵と だし汁の割合はおよそ1:4が適当です。 

♦卵 液の温度は15〜25でが適当です。温度が高いとスが立つ 

たりします^ IT _の ■ 目け^ 

•具 や卵液は同量ずつ入れます。具は蒸し茶 
わんの 1 /3 i ^ ツ下(約 50 g ) 、卵液の量は蒸し 
茶わんの口から1 .5 cm 下くらいが適当です。 




茶わん蒸し 

材料 (4 人分）11 2 kcal 塩分1 .7 g 


A 


干ししいたけ(水でもどす)…2枚 
干ししいたけのもどし汁 

. 大さじ2 

しょうゆ . 大さじ1 

叫少糖 . 大さじ1 

ささ身 . 10 Og 

酒、薄□しょうゆ . 各少々 

えび . 4尾 

かまぼこ . 4切れ 

*1 〜4人分まで自動でできます。 


•8 粒 


ぎんなん(宙詰）……… 

卵液 

P 卵 . M 2 個 

だし汁 . 2カップ 

塩 . 少々 

薄□しようゆ ./ J \ さじ1 

^みりん ./ J \ さじ2 

みつ葉 . 適里 


干ししいたけは、半分に切って大きめの耐熱容器に A ととも 
に入れ、フタをせずに庫内中央に置く。（角皿は入れません） 

【手關熱) 今 （41 今 【手動加熱） 今 I 
f 手動加熱 I A t 別 Rllpj な I 


2 水タンクに水を入れる。 （ 

3 ささ身は筋を取ってそぎ切りにし、酒と薄口しようゆをふっ 
ておく。えびは尾を残して殻をむき、背ワタを取る。 

4 卵をよく溶きほぐしてだし汁でのばし、塩、薄口しようゆ、み 
りんを加えて混ぜ、こす。 

5 蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8分目まで注ぎ、共ブタをす 
る。 

6 角皿こ 5 を並べる。 


7 6 を上段に入れる。 

f 10 偽巧編 • I 




たいの姿蒸し 

材料 (4 人分） 72 kcal 塩分 0.9 g 

れんこだい . 1尾 (500 g ) 

- r 塩 . 勺\さじ1/2 

酒 . 大さじ3 

r にんじん(せん切り） .15 g 

B しようが（せん切り） .10 g 

L 生しいたけ(薄いそぎ切り） . 1枚 

絹さや筋を取る） . 3枚 

塩 . 適 M 

片栗粉(同量の水で溶く） . 小さじ1 

青ねぎ(斜め切り） . 1本 


1 水タンクに水を入れる。 ( 

2 たいはうろこを取ってエラと内臓を取り、きれいに洗って水 
気をきる。背びれ、腹びれの両側に切りこみを入れ、身の厚 
いところ、両面に切りこみを入れる。 

3 底の平らな浅い耐熱容器に魚をのせて A をふり、 B をのせ 
る。絹さやの準備をしておく。 

4 角皿に 3 の容器をのせ、上段に入れる。 


回転つまみを回して「9-4人分」にします] 


D 備） 

※含〇秒な内に押す 


5 加熱後、絹さやをのせ、应誦で約5分加熱する。 

※このメニューは （ 9お！化お泌 i 通 で加熱したあと、すぐに絹さ 
やを力日えて应 B で加熱を追加して仕上げます。 

6 蒸し汁を耐熱容器に移す。塩で味をととのえ、フタをせずに 
庫内中央に置く。（角皿は入れません） 

げ動加熱 1 今 

(41 U 29 み [ f 動加熱 J 今 


今 育動加熱] 今 I 

途中、残り時間が約30秒のときに取り出して水溶き片栗粉 
を加えてよく混ぜ、 ^38 を押して加熱を続ける。 

※加熱途中に取り出す場合は、 HEB は押さずに、ドアを開け 
て加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 

加熱後、 5 にかけ、青ねぎを散らす 


手動でするときは:42蒸し物で約20分 


共ブタがない場 


合、アルミホイル 

- - 

でフタをします。 




とりけし 


スタ—卜 


スタ—卜 


約 1 分 40 秒 


600 W 


スタ—卜 


魚介の蒸し物 


スタ—卜 


魚介の蒸し物¢4人分に合わせる) 


水位を2の線に合わせる 


スタ—卜 


約1分10砂 


600 W 


水位を2の線に合わせる 
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温泉卵 

材料 （4 人分） 141 kcal 塩分 0.4 g 

卵（冷蔵のもの） . M 4 個 

*2 〜8個まで自動でできます。 


洋風茶わん蒸し 


材料 (4 人分）1 42 kcal 塩分1 .4 g mL=cc 

鶏もも肉 （8 等みに切り、塩こしようをする） .80 g 

マツシュルーム（スライス•宙詰） .30 g 

ベーコン （1 cm 幅に切る） . 2枚 (40 g ) 

卵 . M 2 個 


P ブイヨン個形ブイヨン1個を少量の湯で溶き、水でのばす） 

. 300 mL 

A 牛季し . 100 mL 


白ワイン . 大さじ1 

L 塩、こしよう . 各適量 

チヤーピル . 適重 


ごを意 


温泉卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでくださし、。 


アルミホイル 

* 1〜4人分まで自動でできます。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


角皿に調理網をのせ、卵を並べる。 



3 2 を上段に入れる。 


2 

3 


水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


卵をよく溶きほぐして A を加えて混ぜ、こす。 


耐熱容器（直径約1 0 cm のスープカップ）に鶏肉、マッシュ 
ルーム、ベーコンを等分に入れる。 2 を等分に注ぎ、アルミ 
ホイルでフタをする。（下記参照） 


4 角皿こ 3 を並べて上段に入れる。 


f 1 Q ■» 


スタート 



スタート 


手動でするときは:42ソフト蒸し70でで約25分 


4 加熱後、必ず流水につけて充分冷めてから器に割り入れ 
る。 


手動でするときは:42ソフト蒸し90でで約25分。加熱後、庫内で約10 
分蒸らす。 


※蒸し茶わんで作る場合は、フタは共ブタを用いてください。アル 
ミホイルのフタをすると固まりにくしにとがあります。 

5 加熱後、チヤービルを飾る。 


※写真はだしをはっています。だしは市販のめんつゆを使うと便利 
です。 


温泉卵のポイント 

•冷蔵 保存の卵を使います。 



♦卵の 保存状態や大きさなどによって仕上がりが変わることが 
あります。お好みに応じて加熱スタート後、 3( m 似内に仕上 
がりを調節してください。 


* アル S ブタの作0方 


アルミホイルを容器にかぶせて、しっ 
かり押さえて、いったんはずし、折り目 
から 1 cm 外をはさみで切る。 
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蒸し鶏のサラダ仕立て 

材料 (4 人分）1 98 kcal 塩分1 .6 g 

1枚 (300 g ) 

. 各 適量 

大さじ2 

. 1本 

.30 g 

. 適量 

…•各大さじ2 
……大さじ1 
•……小さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


鶏むね肉 . 

塩こしよう . 

ミ 酉 . 

白ねぎ(細切り）… 
にんじん(細切り) 

貝割れ菜 . 

P しようゆ、酢.. 

A ごま油 . 

^粒マスタード 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


鶏肉は身の厚いところを切り開き4等分に切って、塩、こ 
しようをする。底の平らな浅い耐熱容器に鶏を重ならないよ 
うに並べて、酒をかけて2〜3分おく。 


3 角皿こ 2 の容器をのせ、上段に入れる。 


蒸し鶏！:分量を合わせる） 


应転つまみを回して M 3- 4 人 分」にします」 


スタート 


手動でするときは:42ソフト蒸し85でで約33分に人分の場合は 
約30分）_ 

4 加熱後、そぎ切りにして器に盛り、野菜をこんもりとのせ 
て、混ぜ合わせた A をかける。 


鶏の柔らかハム 


材料 (4 人分） 89 kcal 塩分 2.1 g 


鶏むね肉 . 

一はちみつ 

A 塩 . 

一こしよつ" 


1枚 (300 g ) 
…-大さじ 1 /2 
……"小さじ1 
. 少々 


* 鶏むね肉1〜2枚まで自動でできます。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


鶏肉は皮を取り、ビニール袋に A とともに入れて、よくもみ 
こみ袋の口を結んで、冷蔵室で一晩漬けこむ。 


※急ぐ 場合は、 A の塩を小さじ2にし、冷蔵室で約1時間漬けこん 
でも同じように加熱できます。 


3 角皿に調理網をのせて、鶏肉をのせる。 

4 3 を上段に入れる。 



スタート 


手動でするときは:42ソフト蒸し80でで約38分 

5 加熱後、粗熱がとれれば、冷蔵室に入れて冷やす。 

薄切りにして、好みのドレッシングをかける。 

鶏の柔 S か八ムのポイント 户 

• r 鶏の柔らかハム」は、加熱によって固くなりがちな鶏むね 
肉を柔らかく仕上げて作るオードブルです。 

参 サラダやサンドイッチ、ラーメンの具などいろいろアレンジ 
できます。 

♦一般的な 八ムとは材料や加熱方法が異なります。塩分控え 
めで、保存料等も使用していませんので、長期間の保存は 
できません。 

保存する場合は、冷蔵室で保存の上、1〜2日!^ソ内を目安に 
食べ切ってください。 


* 鶏むね肉をおいし < ヘルシーに！ 

ソフト蒸しなら、鶏の柔らかハム（右記）をはじめ、鶏むね 
肉がしっとり柔らかく仕上がります。また、疲労回復によ 
いとされる r イミダゾールジペプチド」も保持されます。 


おすすめ手作アドレッシング 
* にんじんドレッシング 


にんじん(すりおろす） . 1/4本 (50 g ) 

玉ねぎ(すりおろす） . 大さじ1〜2 

オリーブオイル . 大さじ5 

レモン汁 . 大さじ1 

塩 . 小さじ1/3 

こしよう、溯！ . 各 適量 
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キャベツと蒸し鶏の中華風 

材料 (4 人分）211 kcal 塩分1 .3 g 

キヤべツ . 

鶏むね肉 . 

塩 . 

ミ酉 . 

r しようゆ、ごま油 . 

A 酢 . 

とうばんじゃん 

L 豆板誓 . 

貝割れ菜 . 

*2 人分も自動でできます。 


.300 g 

1枚 (300 g ) 

. 少々 

大さじ2 
…•み J \ さじ4 
/ J \ さじ2 

. 適量 

1パック 


2 


水タンクに水を入れる。 


7 j < 位を2の線に合わせる 


キャベツは3〜 4 cm 角のざく切りにする。鶏肉は身の厚いと 
ころを切り開き4等分に切って、塩をすりこんで酒をかけ、 
2〜3分おく。 


3 底の平らな浅い耐熱容器に 2 のキャベツを敷き、その上に 
鶏肉を漬け汁ごとのせる。 


4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


蒸し鶏 C 分量を合わせる） 


Lp 転つまみを回して ri 3-4 人分」にします1 


スタート 


手動でするときは:42ソフト蒸し85でで約33分 （2 人分の場合は 
約30分）_ 

5 加熱後、鶏肉はそぎ切りにする。汁気をきったキャベツの上 
に鶏肉をのせ、貝割れ菜を飾り、混ぜ合わせた A のたれを 
かける。 


蒸し鶏ののりソースがけ 

材料 (4 人分）1 65 kcal 塩分 0.9 g 


鶏むね肉 . 1枚 (300 g ) 

塩こしよう . 各適量 

ミ酉 . 大が2 

しようが(皮つきのまま薄切り） . 1かけ 

P 鶏肉の蒸し汁 . 小さじ4 

のりのイ田煮(市販のもの） . 小さじ4 

A ごま油 . 小さじ1 

しようが(すりおろす） . 少々 

L 白ごま . 少々 


*2 人分も自動でできます。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


鶏肉は身の厚いところを切り開き半分に切って、塩、こしよ 
うをする。底の平らな浅い耐熱容器に鶏肉を重ならないよ 
うに並べてしようがをのせ、酒を全体にかけて2〜3分おく。 


3 角皿に 2 をのせ、上段に入れる。 


麗 


蒸し鶏 C 分量を合わせる） 


回転つまみを回して「1 3-4 人分」にします J 


スタート 


手動でするときは:42ソフト蒸し85でで約33分 （2 人分の場合は 
約30分）_ 

4 加熱後、別の耐熱容器に A を入れて混ぜ合わせ、フタをせ 
ずに庫 内 中央に置く。（角皿は入れません） 

r 手動歷) 今 

(41 今择 D 加熱1 


約20秒 d スタート 


5 鶏肉をひと口大に切って皿に盛り、 4 をかける。 

※水菜やみょうがなどの野菜が合います。 
















































たっぷり野菜の豚しやぶ 

材料 (4 人分） 423 kcal 塩分1 .6 g 

豚バラ薄切り肉（半分に切る） .320 g 

もやし . 1袋に OOg ) 

ブロッコリー(小房に分ける）•……1個 （250 g ) 
えのきだけ(巧れた部分を切り落とす） 

. 2パックに OOg ) 

生しいたけ（石づきをとる） . 4枚 

にんじん （3 mm 厚さの薄切り） . eOg 

* 酢の半分をレモン汁にしてもよいでしよう。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


2 角皿にアルミホイルを敷き、半分にも 
やしとえのきだけを広げ、上に豚肉を 
並べ、他の野菜を残り半分に重なら 
ないように並べる。 

3 2 を上段に入れる。 


げ動加熱) 今 

(42 ぉ沾 i 麵 今 (手！)加熱] 


スタート 


P 白ねぎ(みじん切り） .60 g 

酢 . 大さじ4 

A ごま油 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ4 

L 塩 . 小さじ1 

アルミホイル 


4 加熱後、混ぜ合わせた A を添える。 

※お好みでポン酢やごまだれを添えても 
よし、でしよつ。 


キャベツのみそ蒸し 

材料 (4 人分） 308kcal 塩分 2.6g 

.350 g 

… .1 個 (200 g ) 
.200 g 

各たさじ 21/3 
■…大さじ12/3 

. 適量 

■…大さじ 21/3 


1 水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


2 キャベツは 3 〜 4cm 角のざく切りにす 
る。玉ねぎは薄切りにする。 

3 豚肉は 3cm 幅に切リ、 A と混ぜ合わせ 
ておく。 

4 底の平らな耐熱容器に 2 を敷き、 3 を 
平らにのせる。 

5 角皿に 4 をのせ、上段に入れる。 
r 手動歷) 今 

(42 お沾 i 歲 ■»( 手動加熱 I 


6 加熱後、混ぜる。 


スタート 


約22分 


キャベツ. 

玉ねぎ- 


豚バラ薄切り肉 •• 
r みそ、砂糖- 
しようゆ……. 

とうばんじやん 

豆板誓…… 


A 


L 片栗粉 • 



いろいろ野菜の蒸し煮 


材料 (4 人分） 99 kcal 塩分1 g 


玉ねぎ . 

…1/2個 （100 g ) 

キヤべツ . 

……"1/4個 (300 g ) 

かぼちゃ . 

.100 g 

しめじ . 

••…1パック （100 g ) 

ベ 

—コン . 

. 2枚 

にんにく . 

. 1かけ 


P コンソメ（顆粒）•… 

./ J \ さじ2 

A 

白ワイン . 

. 大さじ2 


^塩、黒こしよう • 

. 各少々 


1 水タンクに水を入れる。 


2 玉ねぎ、キャベツは4等分のくし切 
り、かぼちゃは 5 mm 厚さのくし切り、し 
めじは小房に分ける。ベーコンは半 
分に切り、にんにくはつぶしておく。 

3 底の平らな少し深さのある耐熱容器 
に 2 の野菜を並べ、 A を全体にふりか 
ける。 


4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 
r 手動歷) 今 

口玄區匹！今 居 IM ] 


約22分且スタート 
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山菜おこわ 

材料(米2カップ分） 307 kcal ( i /4 量）塩分 O.Sg 

mL=cc 1カップ =200 mL 

もち米 . 2 カップ (340 g ) 

水 . 280 mL 

山菓の水煮 . （正味) 60 g 

薄□しょうゆ . 大さじ 1/2 


彎 

綱^ 盛雖进 

赤旗 

材料(米2カップ分） 345 kcal ( V 4 量）店み Og 

mL=cc 1カップ =200 mL 

もち米 . 2 カップ (340 g ) 

あずき . 50 g 

あずきのゆで汁促りないときは水を加える） . 300 mL 


1 水タンクに水を入れる。 ( _ 

2 洗ったもち米と水を金属製バット（右記の赤飯参照）に入 
れ、約1時間つけたのち、水気をきった山菜の水煮、 A を加 
え•る。 

3 角皿に調理網をのせ、 2 をのせる。 

4 赤飯庙試の 4 〜 5 と同じようにする。 


1 水タンクに水を入れる。 ( 

2 あずきを鍋でゆでる（ゆで汁は残しておく）。金属製バット 
(約 25.5 X 19 X 高さ 3.5 cm ) に洗ったもち米とあずきのゆ 
で汁促りないときは水を加える)を入れ、約1時間つけ、ゆ 
でたあずきを加える。 

3 角皿に調理網をのせ、 2 をのせる。 




赤飯 • おこねのポイント 


4 3 を上段に入れる。 
f ~ 手動歷) 今 

( 42 _^ nll みし 手動加熱 I 


♦赤飯 やおこわのもち米は、1カップが200 mL のもので計量し 
てくださし、。 

♦加熱には、 金属製ノ、'ット(約 25.5 X 1 9 X 高さ 3.5 cm ) を使し、ます。 
底が平らで、浅い容器に入れると蒸気がまんべんなくあたり 
ます。 


※角 皿を取り出す際、金属製バットがすべりやすいので注意してく 
ださい。 

5 加熱後、軽く全体を混ぜ、乾いたフキンをかけて約10分蒸 
らす。 


スタ—卜 


約21分 


水位を2の線に合わせる 


水位を2の線に合わせる 


ゆで豪し物•煮物をはん 
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r 煮物•ごはん j のコツとポイント 


巧いこなしポイント 


をは、 水を使う加熱でず。 

I 煮物は過熱水蒸気で加熱します 四 I ごはん•おかゆはレンジ加熱で加熱します(水は使しぶせん) 

^ウォーターオーブンの加熱で使える耐熱容器とフタ 
(アルミホイルなど)をお使いください。（取扱説明 
編20〜21ぺージ参照） 

※下の写真のよラに、金属製のボールなども使えて便利です。 

※アルミホイルでフタをする場合は、端をしっかり巧さえます。 

※加熱後のフタ（アルミホイルなど)は、やけどに気をつけて 
はずしてくださしん 


落としブタには乂の通りやすいクッキングシートび 
適しています。ない場合は、耐熱性の皿でも代用で 
きますび、クッキングシートに比べて乂が通りにくい 
ため、加熱終了後、加熱が足りない場台は様子を見 
なび5延長してください。 

クッキングシ-卜で 
落といろをする。 


与豚バラ肉や鶏もも肉を煮こむ場台は、『肉の油巧さ』 
( B 1 ページ）で加熱してか5使うと、を分な脂び 
落とせ、肉も柔5かく仕上びります。 


^汁気び多いものは、ふきこぼれのしにくい 2.5 UU 
上の深めの耐熱容器をお使いください。 


-> レンジ加熱できる材質の耐熱容器と、フタはラップを 
お使いください。(取扱説明編20〜21ページ参照） 

※ふきこぼれないよラに、分量の米と水を入れた2倍1ソ上の 
深さが必要です。 


レンジ加熱を使用しますので、角皿は使わず庫内中 
央に置さます。 


-> お米は、1カップび200 mL のもので計量してくだ 
さい。 


巧じゃが 

材料 (4 人分） 314 kcal 塩分 3.3 g 

じゃがいも (4 〜8ヴ刀り）•……4個 (600 g ) 

玉ねぎ(くし切り） . 2個 (400 g ) 

牛薄切り肉 （3 〜 4 cfi 1 幅に切る）………20 Og 

水 . 11/2カップ 

しよう吵 . 大さじ5 

砂糖 . 大さじ3 

酒みりん . 各大さじ2 

クッキングシート 



1 水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


2 深い耐熱容器に牛肉をほぐして入 
れ、じやがいも、玉ねぎの順に入れて 
残りの材料を力日える。 


3 2 にクッキングシートを容器の大きさ 
に切って落としブタにし、耐熱性のフ 
夕（アルミホイルなど)をする。 


4 角皿に 3 をのせて下段に入れる。 

I 手動加熱 1 今 

回 

■» 【手動加熱~1 "»园^ 


ウオーターオーブン CI 予熱 I 消口：! 


約1時間 


スタート 
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水位 1 な上 


1 水タンクに水を 入れる。! _ 

2 かれいは皮に切り目を入れる。 

3 深い耐熱容器に 2 の表を上にして 
並べて A を加える。クッキングシート 
を容器の大きさに切って落としブタ 
にし、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど)をする。 

4 角皿に 3 をのせて下段に入れる。 

を動加熱 I 今 


ウォーターオーブン CI 予熱I消打：! 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


220で 


み EE 画 ^ _ 

5 加熱後、器に盛りつけて煮汁をはる。 


スタート 


2 


3 


ひじきは、約15分水につけてもど' 
す。もどったら、2〜3回水をかえてす 
すいで水気を絞る。油揚げは熱湯で 
油おきをし、縦半分に切ってから細切 
りにする。にんじんもをが刀りにする。 

深い耐熱容器に 2 と A を別 I る。クッ 
キングシートを容器の大きさに切っ 
て落としブタにし、耐熱性のフタ（ア 
ルミホイルなど)をする。 

4 角皿に 3 をのせて下段に入れる。 

I 手動加熱〕 今 


ウォーターオーブン CI 予熱 I 消な：! 


今 [手動加熱) 今固 

今 — 


約40 分 


スタート 


かれいの煮つけ 

材科 (4 人分） 128 kcal 塩分 1.6 呂 mL=cc 

かれい . 4切れ （1 切れ100 g ) 

r 水 .70 mL 


A 


砂糖 • 


••大さじ1 


酒、みりん . 各大さじ11/2 

^しょぅゅ . 大さじ2 

クッキングシート 


ひじきの煮物 

材料 (4 人分）1 23 kcal 塩分 2.3 g 

ひじき（乾燥） .30 g 

油揚げ . 2枚 

にんじん .40 g 

r だし汁 . 1/2カップ 

A しようゆ、みりん . 各大さじ3 

L 砂糖 . 大さじ1 

クッキングシート 


心 幸^^、 i 



がが^ ‘ J I 夕每米で 

•- 女 ，心 V 

iff 傷 


下段 




角皿 


f ご 一、 

Jw 



里いもの煮物 

材料 (4 人 分） 164 kcal 塩分 2.3 g 

里いも . 80 Og 

r だし汁 . 2カップ 


A 


薄□しょうゆ . 大さじ2 

砂糖、みりん . 各大さじ3 

塩 . 小さじ1/2 

ゆずの皮（せん切り） . 適量 

クッキングシート 


水位1な上 


1 水タンクに水を入れる 。 I 
? 里いもは皮をむいて塩でめめりを取 


り、水で洗って深い耐熱容器に入れ 
る。 A を加えて、クッキングシートを容 
器の大きさに切って落としブタをし、 
耐熱性のフタ（アルミホイルなど）を 
する。 

3 角皿に 2 をのせて下段に入れる。 


1手動加熱) 今 

(4^ 

今 【手動加熱) 今园 


ウオーターオーブン CI 予熱I消な：! 


約已〇分 


スタート 


4 加熱後、ゆずの皮を散らす。 

くアドバイス> 

庫内から出してそのまま冷めるまでお 
いておくと、いっそう味がなじみます。 
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豚の角煮 

材料 （4 人分） 835 kcal 塩分 3.5 g 


豚、' ラ肉はザこまり） . 

r 酒 . 

砂糖、しょうゆ . 

A にんにく、しょうが烙薄切り) 

はっかく 


八角 . 

L 水 . 

クッキングシート 


800 g (油巧き前） 

. 1/2カップ 

. 各大さじ5 

. 各1かけ 

. 1個 

. 2カップ 


鶏の柔らか梅酒煮 

材料 (4 人分） 339 kcal 塩分 2.4 g 


鶏もも肉 • 


P 梅酒、水。 


A 


しょうゆ . 

コンソメ（果頁粒) 


^豆板誓…… 
クッキングシート 


2枚 (500 g ) (油巧き前） 

. 各1カップ 

. 1/4 カップ 

. 小さじ1/2 

. 小さじ1/2 


1 肉の油抜き (のぺ ージ）の 1 〜 5 と同じようにして豚肉の 
油なきをする。 

2 水タンクに水を入れる。 应 

3 深い耐熱容器に油おきした肉を入れる。 A を加えてクッキ 
ングシートを容器の大きさに切って落としブタにし、耐熱性 
のフタ（アルミホイルなど)をする。 

4 角皿こ 3 をのせて下段に入れる。 

r 手動加熱） 今 
(45] ^ 


ウオーターオーブン Cl 予熱 I 消な：! 


220で 


約1時間10分 


スタート 


1 肉の油抜き (のぺ ージ）の 1 〜 5 と同じようにして鶏肉の 
触ぶきをし、1枚を4等分に切る。 

2 水タンクに水を入れる。 应 

3 深い耐熱容器に油抜きした肉を入れる。 A を加えてクッキ 
ングシートを容器の大きさに切って落としブタにし、耐熱性 
のフタ（アルミホイルなど)をする。 

4 角皿に 3 をのせて下段に入れる。 


I 手動加熱) 今 

@1] 

今 【手動加熱) 今园 


ウォーターオーブン〔を熱]消な：! 


今 


約1時間 


スタート 


<ポイント> 

加熱後、煮汁の油浮きが気になるときは、キッチンペー 
パーを煮汁の表面に当てて油を吸い取るとよいでしよう。 
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黒豆 

材料 (4 人分） 471 kcal 塩分 2.8 g 

黒豆 . 2カップに 80 g ) 

r 水 . 51/2カップ 

砂糖 .90 g 

A しようゆ . 大さじ2 

塩 . 小さじ1 

L 重曹 . 小さじ1/3 

砂糖 .90 g 

クッキングシート 


ビーフシチュー 

材料 (4 人分） 662 kcal 塩分 2.2 g 


mL=cc 


牛角切り肉(塩、こしょうをし、薄 

力粉大さじ2をまぶす)… 400 g 

サラダ油 . 適量 

ホワイン . 大さじ3 

じゃがいも胤切り）…2個 (300 g ) 
にんじんほし切り）…1本 (200 呂） 
玉ねぎ(くし切り）…1個に OOg ) 
マツシュルーム（宙詰•ホール） 

.50 g 


A 


トマトピューレ…100 mL 

砂糖 . 大さじ1 

ベイリーフ . 1枚 

L 塩、こしよう . 各少々 

ノ、'夕一 .50 g 

薄力粉 .50 g 

巨形ブイヨン . 2個 

水 . 31/2 カップ 

クッキングシート 


1 深い耐熱容器に黒豆と A を入れフタをして一晩つけてお 
く。 

くポイント> 

ふきこぼれのしにくい深めの耐熱容器 (2.5 LW 上)を使し識す。 
2 水タンクに水を入れる。 应 

31 にクッキングシートを容器の大きさに切って落としブタに 
し、耐熱性のフタ(アルミホイルなど)をする。 

4 角皿に 3 をのせて下段に入れる。 

I 手動加熱〕 今 


ウォーターオーブン CI 予熱 I 消な：! 


今 【手動加熱 1 今园 
今—_ _ 

5 加熱後、 


約1時間 


スタート 


と0けし 


を押してすぐに次の操作をする。 


ウォーターオーブン CI 予熱 I 消な：! 


I 手動加熱) 今 

( 4 ^ 

今 【 手動加熱1 今^ 

み — 


約1時間 


スタート 


6 加熱後、取り出して砂糖を力□えて混ぜ合わせる。 

すぐに落としブタとフタをして角皿にのせ、下段に入れる。 
もう一度 5 と同じ操作をする。 


I 手動加熱) 今 


ウォーターオーブン CI 予熱 I 消な：! 


今 [手動加熱) 今固 I 


スタート 


水位を2の線に合わせる 


1 水タンクに水を 入れる。! _ 

2 熱したフライパンにサラダ油を入れて強义で牛肉に焼き色 
をつけ、赤ワインをふりかけて沸とうさせる。牛肉を取り出 
し、深い耐熱容器に入れる。続けてフライパンにサラダ油 
を入れ、野菜もサッとげめ、 A とともに牛肉の入った容器に 
入れる。 

3 フライパンにバターを溶かし、弱义で薄力粉を褐色になる 
までげめる。固形ブイヨンと水2カップを少しずつ加えての 
ばし、 2 に加え、残りの水も力日える。 

4 3 の容器に、クッキングシートを容器の大きさに切って落と 
しブタにし、耐熱性のフタ（アルミホイルなど)をする。 

5 角皿こ 4 をのせて下段に入れる。 


I 手動歷) 今 

145MKE 

今 (翊歷) 今^ 


一夕ーオーブン CI 予熱 I 消な） 


22〇で 


み I 


約1時間 


6 加熱後、 


と0けし 


スタート 


I を押してすぐに次の操作をする。 


1手動加熱） 今 
し45四 


一夕ーオーブン CI 予熱 I 消な） 


■» 1手動加熱） 今| 

41 ‘ 


約1時間 


スタート 







IHHn 
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76 の表面に出ている豆があれば煮汁になめてそのまま一 
昼夜おき、味を含ませる。 







































































ごはん /な:リア 


材料 151 kcal (1 カップの 1/4 量 
塩分 Og 1 カップ =200 mL mL=cc 


米の量 

水の量 

レンジ 600 W のあと 200 W 

1カップ 

260 mL 〜 

約4分30秒^ 

(170 g ) 

280 mL 

約17分 

2カップ 

520 mL 〜 

約8分^ 

(340 g ) 

560 mL 

約27分 


1 洗った米は深い耐熱容器に入れ、分 
量の水を加えて約 1 時間つけておく。 

21 にラップをして 
端を少し折り返し 
てすき間を開け、 

(図参照）庫内中 
央に置く。（角皿は入れません） 



r 手動加熱) 今 

(41 今 【手動歷） 

圓今厚 


今 


設定時間让記参照) 


スタート 


3 加熱後、 


と0けし 


I を押してすぐに 


げ動加熱) 今 

(41 IMS ! 今 【手動漏 I 
3 S 1 今 【手！)加熱 I 


4 


設定時間(上記参照) 


スタート 


4 加熱後、全体を混ぜ、乾いたフキンを 
かけて約 10 分蒸らす。 


材料 (4 人分） 511 kcal 塩分 2.3 g 


米 . 11/2カップに 60 g ) 

サフラン . 小さじ1/2 

し、か . 10 Og 

えび .120 g 

ベーコン （ Ion 幅に切る） . 3枚 

玉ねぎ(みじん切り） . 1/2個（10〇€) 

にんにく（みじん切り） . ひとかけ 

ピーマン(小切り） . 10 Og 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


米は洗って適量の水に約 10 分間つ 
けておく。サフランは大さじ1の水に 
つけておく。 


3 いかは輪切りに、えびは殻のまま背 
に切りこみを入れ、背ワタを取る。 


4 熱したフライパンにオリーブオイル 
大さじ1を入れ、えび、いか、あさり、 
ピーマンを加えてフタをし、あさりの 
口が開くまで炒める。フライパンから 
取り出し、具と煮汁に分けておく。 


5 熱したフライパンにオリーブオイル 
大さじ1を入れ、にんにく、鶏肉、ベー 
コンを入れて、鶏肉の色が変わるま 
でげめる。玉ねぎ、水気をきった米を 
加えて玉ねぎと米が透き通るまでさ 
らに炒める。 


1 カップ =200 mL mL=cc 

オリーブオイル . 大さじ2 

鶏もも肉(ひと□大に切る） .200 g 

あさり（塩水につけて砂ぬきをする） •••200 g 

水 . 約1カップ 

白ワイン .50 mL 

塩 . 小さじ1 

クッキングシート 
アルミホイル 


6 5 に、 4 の煮汁と水を足して 1 カップ 
にしたもの、白ワイン、サフラン（汁ご 
と）、塩を加え、弱义で水気がほとん 
どなくなるまで'よみめる。 


7 角皿にクッキングシートを敷き、 6 を 
入れて角皿のふちから 1 cm あけるよ 
うにして広げ、アルミホイルで表面 
全体をしっかりおおう。 

※空気の抜け道があると、乾燥しますの 
で、きっちりおおいます。 

《4 の具は加熱徽こ力日えます。 


8 7 を上段に入れる。 

r 手動加熱] 今 

(4^ 

今 【手動加 新 今园 


ウォーターオーブン〔を熱]消な：! 


今 I 


2已〜27分且スタート 


9 加熱後、あたためた 4 の具を加えて 
全体をよく混ぜ合わせる。 



おかゆ 

材料 (4 人分） 151 kcal 塩分 Og 

1 カップ =200 mL 


米 . 1カップ （170 g ) 

水 . 7カップ 


1 洗った米は深めの耐熱容器に入れ、 
分量の水を加えて、約 30 分つけてお 
く。 

21 をフタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 

昏動加熱 I 今 


(41 今 [ f 動加熱 J 


已〇 0 W 

I 今 I 手動加熱) 

【約30分 

I 今 I 

スタート ] 


3 加熱後、应1で約 5 分加熱し、その 
まま庫内で約 10 分蒸らす。 
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りんごトースト& 
ポテトサラダカップ 

材料に人分） 380 kcal 塩分1 .4 g 



a 


りんごトースト 

りんご . 1/2個 

バター .10g 

砂糖(または、はちみつ） . 適量 

シナモンがみで） . 適量 

食パン(常温4〜6枚切り） . 2枚 

バター . 適量 

ポテトサラダカップ 

ポテトサラダ(アルミケースに入るくらい）…適量 

ピザ用チーズ . 適量 

パン粉、パセリ（あれば） . 各少々 

アルミケース . 2枚 


アルミホイル 


水位1な上 


1 水タンクに水を入れる。! _ 

2 りんごはあを取り、皮つきのまま、縦 


SnfilPs にスライスする。 


食パン(常温’4〜6枚切り） . 2枚 

ベーコン巻き 

アスパラガス . 4本 

ベーコン(半分に切る） . 2枚 


目玉焼ぎ 

卵 . M 2 個 

ハム . 2枚 

アルミケース . 6枚 


2 

3 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


アスパラガスは固い部分を落として 3 等分の長さに切り、ベーコンで巻いてつまよ 
うじでとめてアルミケースに入れる。 


角皿にアルミケースを2枚重ねたものを2組のせて、中/こ、 
から1本切りこみを入れたハムを切り口を重ねて丸みを持 
たせて入れ、卵を割り入れる。食パン、 2 を並べて上段に入 
れる。 



スタート 



3 アルミホイルで型を作り、りんごを少 
しずつずらして並べる。その上にバ 
ターをちぎってまんべんなくのせ、砂 
糖（または、はちみ0をかける。 

4 アルミケ—ス 

2枚にポテトサ 
ラダを2等分し 
て入れ、上に 
チーズをのせ 
る。あればパ 
ン粉を散らす。 

5 角皿に 3、4 をのせ、食パンを並べて 
上段に入れる。 



6 



スタート 


加熱後、トーストにバターをぬり、焼 
きりんごをのせる。好みで、ミホモン 
をふる。ポテトサラダカップにパセリ 


を散らす。 



2枚:約13分 
4枚:約14分 


トースト 


材料 


食パン（常温または冷;ま’6枚切り）…•…2枚 

*1 〜4枚まで自動でできます。 

※パンの種類•大きさ•厚みにより、焼け方が異 
なるため様子を見ながら焼いてください。 
※冷凍保存の食パンは、保存状態により焼き 
色が異なります。 

※裏面の焼き色が、表面に比べて薄く焼き上 
がります。 


水位1な上 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

2 角皿に食パンをのせて上段に入れる。 




D (就 

《30秒な内に押す 


スタート 


《3 〜峨を焼くときは、 
しません。 


仕上がりキ ー Ifp 
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おお当忘が卜 


21品組合せ自在 


お好みの組み合わせで、 

彩り•栄養もバランスのとれた手作りランチができます。 



水位1な上 


1 水タンクに水を入れる。 I_ 

2 食材をのせた角皿を上段に入れる。 

(33 IS 製脚 > ■»! 


スタート 


m -、 上段 ^ 

f 

H 

1 

回 角皿 J 

1 


約 19 分 


3 〜ぺージの 
メニューは共通です。 


鶏そぼろ 

材料 （1 人分） 

121 kcal 塩分 1.4 g 



同時に作ってごはんにのせると 
"2 色ごはん" ができます。 


鶏ひき肉 . 

.50 g 


r 砂糖 . 

. 小さじ 2 

A 

ミ酉 . 

••…小さじ 11/2 


L しようゆ… • 

••…小さじ 11/2 



いり卵 


材料 （1 人分） 

1 53 kcal 塩分 1.9 g 


1 耐熱容器に材料を入れてよく混ぜる。 

? 加熱後、そぼろ状になるようにかき 
混ぜる。 

3 お弁当に詰めたごはんの上にのせる。 


卵 . 2個 

r 牛季し . 大さじ1 

A 砂糖 . 小さじ 1 

一塩 . 小さじ1/4 

アルミホイル 


1 耐熱容器に卵を割りほぐし、 A をカロえ 
てよく混ぜ、アルミホイルをかぶせる。 

2 加熱後、いり卵状になるようにかき混ぜる。 

3 お弁当に詰めたごはんの上にのせる。 


お#当セットのポイント 声 



•どの 組み合わせの場合でも、角皿に 
のせ、上段に人れます。 

•角 皿にのれば、どの組み合わせでも 
加熱できます。 

•耐熱 容器は上の写真を参考に底の 
平らな浅めのをのをお使いください。 


•お 手入れを簡単にするために、アル 
ミケースを使ってもよいでしよう。 
♦手動で するときは、46ウォーターグ 
リル〔屋罰消灯）で約19分を目安 
に加熱してください。 


ささ身口ール 


アスラガス 


材料 （1 人分) 53 kcal 塩分 0.2 g 


ささ身 . 

. 1 本 

塩こしよう…••…各少々 

アスパラガス… 

. 1 本 


材料 （1 人分） 118 kcal 

塩分 0.8 g 

ささ身 . 

. 1 本 

プロセスチーズ ••… 20 g 

塩こしよう…… 

••各少々 

ロホつけのり . 2 枚 


梅おかか 


材料 （1 人分) 77 kcal 塩分 1.9 g 


ささ身 . 

. 1 本 


r 梅肉 . ぶ g 

塩こしょう…- 

…•各少々 

A 

(梅干し 1 〜 2 個分） 
かつおぶし 1 パック 




L みりん……小さじ 1 


1 ささ身は筋を取って身の厚いところを開いて 5 mm 厚さにし、塩、こしようを 
して横方向に置く。 


アスパラガスは固い部分を切 
り落とし、半分に切って 1 にの 
せ、端から巻いてしっかり包む。 



1 に味つけのり、プロセス 
チーズをのせて端から巻いて 
しっかり包む。 



1 に混ぜ合わせた A をめり、 
端から巻いてしっかり包む 



アスパラガス 


斗一了、 


梅おかか 
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エリンギの 
ベーコン巻き 

材料 （1 人分） 

88 kcal 塩分 0.5 g 



エリンギ . 

. 1/2本 

ベーコン . 

. 1〜2枚 

塩こしよう . 

. 各少々 


1 エリンギは縦半分に切り、塩、こしよう 
をする。ベーコンは半分の長さに切る。 

2 エリンギの軸にベーコンを巻き、つま 
ようじで巻き終わりをとめる。 


豚肉の ん 4 
甘辛げ めみ 

材料 （1 人分） 
226 kcal 塩分 2 g 



豚肩口ース肉镇切り）… 70 g 

塩こしよう…•… 

•……各少々 

マーマレード ..... 

大さじ1 

しょうゆ . 

…… / J \ さじ2 


豚肉は食べやすい大きさに切って耐 
熱容器に入れ、塩、こしようで下味を 
つけ、 マーマレー ド、しようゆを加えて 
混ぜる。 


鶏マヨ 
グラタン 


材料 （1 人分） 

220 kcal 塩分0.5 g 



鶏をを肉 .60 g 

塩こしよう . 各少々 

ブ□ッコリー . 2 房 

粉チーズ . 適量 

A P マヨネーズ . 大さじ1 

カレ-粉•…•…小さじ 1 /2 
アルミケース . 2 枚 


1 鶏肉は身の厚いところを開いて4等 
分に切り、塩、こしようでしっかり下味 
をつける。ブロッコリ4ま軽く塩をふ 
る。 

2 アルミケース 2 枚それぞれに、鶏肉2 
切れとブロッコリー1房を入れ、上か 
ら混ぜ合わせた A をかけ、粉チーズ 
を適量ふりかける。 


鑛の K ご 

ソースげ め*^ 

材科 （1 人分） 

1 SOkcal 塩分 1.4 g 



[ 牛薄切り肉 . 

60 g 

しめじ . 

.1/2 パック 


P ウスターソース 

•小さじ1 

A 

しょうゆ . 

…小さじ！ 


-ミ酉 . 

.…小さじ！ 


1 牛肉は食べやすい大きさに切り、し 
めじは / j 馬に分ける。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を力日えて混ぜる。 


巧巻き 
ブ□ッコ 
&トマト 


材料 （1 人分） 

223 kcal 塩分 O.Sg 


賊 


材料 （1 人分） 

1 24 kcal 塩分 1.3 g 


じやがいを . 1/2個 

にんじん . 1/8本 

r しようゆ . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

サラダ油•…… / J \ さじ1 
カレー粉…•小さじ 1 /2 


A 


1 じやがいも、にんじん(おツチ棒くら 
いの棒状に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を力□えて混ぜる。 



豚肩口ース肉縛切り)…4枚 

塩こしよう . 各少々 

ブロッコリー . 2房 

トマト （1 個を8等分にくし 
切りにしたもの）••…2切れ 


1 豚肉に塩、こしようで下味をつける。ブ 
ロッコリーは塩をふる。 

2 ブロッコリー、トマトに豚肉を巻きつける。 


ヘルシー 
大学いも 

材料 （1 人分） 

11 2 kcal 塩分 0.4 g 



さつまいを… 

.50 g 

黒ごま . 

. 適重 


一はちみつ 

…大さじ 1 /2 

A 

砂糖 

……大さじ1 

しようゆ.. 

…小さじ 1 /2 


L 酢 . 

. 数滴 

アルミホイル 



1 さつまいもは皮をむき、2〜 3 mm の厚 
さに切る。 

2 アルミホイルに 1 をできるだけ重なら 
ないように並べる。耐熱容器に A を 
混ぜ合わせ、さつまいもと一緒に加 
熱する。 

3 加熱後、 A をさつまいもにからめ、黒 
ごまをふる。 


等劈 ゃ 


材料 （1 人分） 

130 kcal 塩分0.4 g 



かぼちゃ .50 g 

ツナ . 大さじ1 

マヨネ—ズ…大さじ1/2 
A コーヒー フレッシュ 

. 1個分 

塩、こしよう…各少々 


1 かぼちゃは皮をむいて、 1 cm 角に切り、耐熱 
容器に入れて加熱する。 

2 加熱後、混ぜ合わせた A とあえる。 


豚肉と 
高菜の 
混ぜごはん （ 

材料 （1 人分） 

369 kcal 塩分 2.8 g 



豚もも肉傭切り）- 50 g 

ごはん . 適量 

塩こしよう . 各少々 

高菜漬け .30 g 

酒 . 大さじ 1 /2 


A 


しようゆ•…… / J \ さじ1 
砂糖 . 小さじ1/4 


1 豚肉は細切りにして、塩、こしようで 
下味をつける。高菜漬けは水で軽く 
洗い、水気をしぼって細かく刻む。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を力□えて混ぜる。 
3 加熱後、ごはんに混ぜこむ。 
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油揚げは両端を切り落として 1 枚の 
長方形に開く。 

青じそは片面にみそを薄くぬり、 1 に 
広げてのせる。 

2 にチーズをのせ、端から巻いて、巻 
き終わりをつまようじでとめ、アルミ 
ホイルにのせる。 


織き 


材料 （1 人分） 

1 32 kcal 塩分 0.9 g 


油揚げ……… 1 /2が 

青じそ . 

.2 が 

プロセスチーズ 

みそ . 

適量 

.20 g 

アルミホイル 




カンタン 
チンジャオ 

材料 （1 人分） 

371 kcal 塩分 2 g 



焼き肉用牛肉- 

.3 〜4枚 (65 g ) 

ピ 

-マン . 

. 1個 

塩 

こしよう… 

. 各少々 


r 砂糖……. 

. 大さじ1 

A 

しようゆ. 

. 小さじ2 

ごま油… • 

• 小さじ1/2 


L 白ごま… • 

. 適里 


1 牛肉は細切りにして、塩、こしようで 
下巧をつける。ピーマンは種とへた 
を取り細切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を人れ、 A を加えて混 
ぜる。 


じやがいもと 
ベーコンの 
/ X 夕一じよう 

材料 （1 人分） 

171 kcal 塩分0.9 g 



じやがいを . 

1/2個 

ベーコン . 

1枚 

バター . 

.5 g 

塩黒こしよう…. 

…各少々 

しょうゆ . 

. 適至 


1 じゃがいもは、皮をむいて2〜 3 mm 厚 
さのいちよう切りにする。ベーコンは 
5 mulls に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、塩黒こしよう、 
しようゆで下味をつけて、上にバター 
をのせる。 





包装ヴラスチック容器など)をはずし、 
アルミケースに入れる。 


ハンバーグ 



1 46 kcal 塩分 0.6 g 1 

11 2 kcal 塩分0.6 g : 

かぼちゃ .50 g 

市販のお弁当用冷凍春巻き 
. 2個 （1 個25〜 30 g ) 

アルミケース 

♦ 

♦ 

♦ 

• 

市販のお弁当用冷凍ハンバーグ 
. 2個 （1 個25〜 30 g ) 

アルミケース 

• 

♦ 

♦ 

♦ 

♦ 

• 

A 

「しよつの . スさレ1/2 

砂糖、ごま油 

. 名小さじ 1 

七 P ホとうがらし…••…少々 


包装(プラスチック容器など)をはずし、 
アルミケースに入れる。 

※付属のソースなどは加熱できません。 


かぼちゃの 
さんぴら 

材料 （1 人分） 

100 kcal 塩分 1.3 g 



1 かぼちゃは皮をむいて、2〜 3 mm の厚さ 
のいちよう切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加えて混 
ぜる。 



《 ■巧* 〜 ■ホ ■ ぺ ー ジの 
メニユーは 共通です。 


水位1な上 


1 水タンクに水を 入れる。! _ 

2 食材をのせた角皿を上段に入れる。 

(33 ISi 凹巧8 "»1 


スタート 


おな当赖卜 


まいたけの 

さんぴら 


材料 （1 人分） 

101 kcal 塩分 1.7 g 



まいたけ . 1/2パック 

しめじ . 1/2パック 

油揚げ . 1/4枚 

r しょうゆ…… / J \ さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

ごま油 ./ J \ さじ1 

L 七味とうがらし…少々 


A 


1 まいたけは細かくさいて、しめじは小 
房に分ける。油揚 W ま 5 mm 幅に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を力日えて混ぜる。 


寫 



材料 （1 人分） 

1 45 kcal 塩分0.9 g 


じゃがいも . 

…1/2個 


P たらこ . 

……1/4腹 

A 

マヨネーズ • 

••大さじ1 


imiN ししょつ 

…各少々 


1 じゃがいもは細いせん切りにし、耐熱 
容器に入れて加熱する。 

2 たらこは薄皮に切り目を入れて中身 
をしごきだし、マヨネーズ、塩、こしよう 
と混ぜ合わせ、加熱後の 1 とあえる。 


m 


材料 （1 人分） 

1 38 kcal 塩分 0.2 g 



鶏もも肉 . 

……. 60 g 

塩こしよう 

…各少々 

白ごま、黒ごま… 

…各適量 


1 鶏肉は身の厚いところを開いて4等 
分に切り、塩、こしようでしっかり下味 
をつける。鶏肉に、白ごま、黒ごまを 
それぞれまぶしつける。 

2 耐熱容器（または、アルミケース）に 
鶏肉の皮を上にして入れる。 


12 3 
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ナポリタン 


材料に人分） 768kcal 塩分 4.1g mL=cc 

スパゲティ （7 分ゆで•太さ1 .6 mm のもの） .200 g 

水 . 300 mL 

サラダ油 . 小さじ2 

塩 . 小さじ1/3 

r 玉ねぎ(薄切り） . 1/2個（10〇€) 

ピーマン(細切り） . 3個 

ベーコン(細切り） . 4枚 

A サラダ油 . 大さじ11/2 

トマトケチャップ .120 mL 

塩 . 適 M 

L こしよう . 少々 


水位を2の線に合わせる 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

? スパゲティは、レンジ用パスタゆで容器（約 9 X 27 X 高さ6 
cm ) に入れ、分量の水、サラダ油、塩を入れる。 

3 耐熱容器に A を入れて混ぜ合わせ、フタをせずに角皿にの 
せ、横にスパゲティの容器をのせる。 



4 3 を上段に入れる。 

r 手動加熱] 今 

向家 固 匹！ 今 居 IM ] 


約2已分且スタート 


※スパゲティのメーカーや、ゆで容器のサイズによって仕上がりが 
変わることがありますので麵が固い場合は様子を見ながら延長 
してください。 

5 加熱後、スパゲティをよくほぐして水気をきり、 A に力日えて 
あ元る。 

※鍋でゆでた場合に比べ、ややプリプリ感が少ない仕上がりにな 
ります。 


スパゲティ& ソース 

材料に人分） mL=cc 


スパゲティ （7 分ゆで•太さ1 .6 mm のもの） .200 g 

水 . 300 mL 

サラダ油 . 小さじ2 

塩 . 小さじ1/3 

スパゲティソースり〜2人分用） 

(ち詰または、レいレトパック） . 1吿または1袋に 90 g ) 


* サラダ油はスパゲティをほぐしやすくするために入れます。 



吿詰やレトルトパックは、レンジ加熱では絶対にしないでくだ 
さい。 


水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


2 スパゲティは、レンジ用パスタゆで容器（約 9 X 27 X 高さ6 
cm ) に入れ、分量の水、サラダ油、塩を入れる。 


3 角皿こ 2 の容器とスパゲティソースをのせる。 



4 3 を上段に入れる。 

译動加熱） 今 

(42 ぉ沾1歲 4(手動加熱1 


約2已分巧スタート 


※スパゲティのメーカーや、ゆで容器のサイズによって仕上がりが 
変わることがありますので麵が固い場合は様子を見ながら延長 
してください。 

5 加熱後、スパゲティをよくほぐして水気をきり、ソースをか 
ける。 

※レトルトパックや宙のフタを開けるときは、中身が熱くなっていま 
すので、やけどに注意してください。 

※鍋でゆでた場合に比べ、ややプリプリ感が少ない仕上がりにな 
ります。 
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5 加熱後、ごはんは取り出してアルミホ 
イルをかけたまま約10分蒸らしてか 
ら混ぜる。なすは、水につけて皮をむ 
き、しようがじようゆであえる。 

※写真の焼きなすはトマトと青じそを加 
え、ドレッシングであえています。 


アルミホイルで包んだ食品の加熱は、 
レンジ加熱では絶対にしないでください。 


ごはん&焼きなす& 
さばのみそ煮 

材料 (4 人分） 683 kcal 塩分 4. 1 g 

mL=cc 1 カップ =200 mL 

さばのみそ煮 

さば . 4切れ （1 切れ 100 g ) 

八 T みそ .120 g 

熱湯 .240 mL 

しようがせん切り） . 適量 

r みりん . 大さじ5 

A 砂糖 . 大さじ4 

L 酒 . 大さじ3 

焼きなす 

なす . 4本 （1 本100 g ) 

ごはん 

P 米 . 2カップ (340 g ) 

B 水 . 450〜480 mL 

L (無洗米の場合は水を1割増しにする） 
クッキングシート 
アルミホイル 


2 


水位1な上 


水タンクに水を入れる 。 I _ 

耐熱容器にさばを重ならないように 
並べる。熱湯で溶いた八 T みそ、混 
ぜ合わせた A を上からかけて、しよう 
がを加え、クッキングシートを容器の 
大きさに切って落としブタにし、アル 
ミホイルでフタをする。 

3 なすは洗って水気をふき、竹串で数 
力所穴を開けてアルミホイルで包 
む。 

4 2 を庫内中央に置く。 B はごはん 
(〇■ページ） を参照して準備し、 
角皿にのせ、 3 も横に置いて上段に 
れる。 


げ動加熱) 今 

I45MKE 

今 (手動加熱) 今圖 


一夕一才ーブン CI 予熱 I 消な） 


220で 


約已〇分 


スタート 


《 2人分は加熱時間を約45分にする。 


广 


ごはんとおかずが同時につくれます。 
加熱中は、他の家事もできるので便利です 。 I 


到讚おかずをが卜 


•主食と おかずを組み合わせることで、食 
べきり量の献立を一度に作ることができ 
ます。 

•クック ブック内で紹介している同ーメ 
ニューと加熱方法などが異なりますが、仕 
上がりに巧璋はありません。 

•セット メニューのうち、単品のみを加熱す 
る場合は、記載加熱方法を参考に様子を 
見ながら加熱してください。 

イ寸属品は、いずれの場合も角皿を使用 
し、下段に入れて加熱します。 


2人分 (1 段調理） 

4人分に段調理） 

•ごはんとおかずを角皿にのせて下段 
に入れます。 

ごはん：アルミホイルでフタをする。 

•ごはんは角皿にのせて上段に置きます。 

•おかずは庫内中央(フラットテーブル)に置きます。 

ごはん おかず 


アルミホイルでフタをする。クッキングシートで落とし 
ブタをして、アルミホイル 
でフタをする。 

※写真の容器は、おかずは直径 24 cm . ごはんは直径21 cm . 
高さ 9 cmUrF の金属製ボールです。 

クッキングシートで落としブタをする。 
(アルミホイルのフタはしません） 

※写真の容器は、金属製ボール（直径 

1 8 cm ) です。 

V 


下段 

4 

规.ぶ受、 


人 


角皿 

み 

おかずは庫内中巧^ 
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ごはん&巧豆腐 

材料 (4 人分） TOOkcal 塩分 3.6 g 

1カップ =200 mL mL=cc 

肉豆腐 

牛薄切り肉（ひと□大に切る） . 40 Og 

焼き豆腐 (8 等分に切る）。……1 T (300 g ) 

r しょうゆ、みりん . 各 80 mL 

A 砂糖 .50 g 


L 水 . 1/2カップ 

ごはん 

P 米 . 2カップ (340 g ) 

B 水 . 450〜480 mL 


L - (無洗米の場合は水を1割増しにする) 
クッキングシート 
アルミホイル 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 耐熱容器に肉と豆腐を入れる。 A を 
混ぜ合わせて上からかけ、肉ができ 
るだけ汁につかるようにし、豆腐を上 
下を返して汁をからめる。クッキング 
シートを容器の大きさに切って落とし 
ブタにし、アルミホイルでフタをする。 
(2 人分の場合もアルミホイルでフ 


夕をしまず） 


3 2 を庫内中央に置く。 B はごはん（下 
記）を参照して準備し、角皿にのせ、 
上段に入れる。 



I 手動加熱) 今 
今 【手動加熱) 今园 


一夕ーオーブン CI 予熱 I 消な） 


220で 


約已〇分 


スタート 


《 2人分は加熱時間を約45分にする。 


4 加熱後、ごはんは取り出してアルミホ 
イルをかけたまま約10分蒸らしてか 
ら混ぜる。 


ごはんの準備 


2人分のごはんは、どんぶ0でち作れます。 

どんぶ0ごはん 


材料1カップ =200 mL mL=cc 


分量 

米の量 

水の量 

容器の大きさ 

4人分 

2カップ 
(340 g ) 

450 〜 480 mL 

直径2 1 cm 
高さ 9 cm な下 

2人分 

1カップ 
(170 g ) 

280 〜 300 mL 

直径 18 cm 
局 さ 8 cm 


※無 洗米の場合は、水を1割増しにする 


(準備のしかた） 

耐熱容器に洗った米と分量の水を 
入れ、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど）をする。（米を浸漬する必要はあ 
りません） 



※アルミホイルでフタをす 
る場合は、すき間ができ 
ないようにきっちりかぶ 
せます。 


♦炊きあがったごはんの底や表面の周囲にお焦げができること 
があります。 

♦加熱後、アルミホイルをかけたまま約10分蒸らしてから全体 
を混ぜてくださし、。 

♦ごはんのみ1〜2カップ炊くときは、 El ぺージを参照してく 
ださい。 


材料に人分•小さし化んぶり2個分) 
1カップ =200 mL mL=cc 


米 . 1カップ （170 g ) 

水………260〜300 mL (無洗米の場合は、水を1割増しにする） 

1 ルさいどんぶり2個に洗った米と分量の 
水を等分に入れ、アルミホイルで作った 
フタをして、しっかり押さえる。（米を浸 
漬する化要はありません） 

2 組み合わせるおかずと共に 1 を角皿にのせ、下段に入 
れる。 


•- 

夕 

一 — 


アル S ブタの作0方 

アルミホイルを容器にかぶせて、しっかり押 
さえて、いったんはずし、折り目から 5 cm 外 
をはさみで切る。 




市販の蓋飯の素を使って、炊きこみごはんも炊けます。 
上記の要領で、どんぶりに米と水を入れたあと、蓋飯の素を1 
人分につき、約 20 g を加えて混ぜ、同じ要領で加熱します。 

















































おいしくて、 
からだにやさしい 




生活習慣病は、『正しい食生測『適度な運動』『ストレスの回避』が予防と改善のポイントです。 
このコーナーでは、大切なご家族の健康を正しい食事によってヴポートするへルシーなメニューを 

『主菜』と『畐際』のセットでご紹介いたします。 


監修：髙城順子〈料理研究家〉 

Junko Takagi 

女子栄養短期大学卒。 

和•洋•中の専門家に師事したのち、料理教室の講師 
を経て、料理研究家に。 NHK の「きようの料理」を 
はじめ、テレビや雑誌で幅広く活躍中。おいしい健 
康食にも造詣が深く、多方面から評価を得ている。 


おカロリーセット… 

繼セット . 

里巧たっぷりセット 


ぺージ 
ESI ぺージ 

ぺージ 



セツトメニ ユーの ポイント 



•セツ トメニユーのうち、単品のみを加熱する場合は、「手動でするときは」の記載加熱方法を参考に様子を見ながら加熱してく 
ださい。イ寸属品は、メニューごとに記載通り使用し、いずれの場合も、上段に入れて加熱します。 






ヘルシーアド/ くイス 


生活習慣病の代表選手 『高 fl 目血症』 と 『高血店』 


局 Bb 血症 

高脂血症とは、血液中の脂質であるコレステ□ールや中性： 
脂肪などが正常より多い状態。動脈硬化の原因になるた ^ 
め、日常の食事で予防を[あがけましょう。 


食事のポイント 


•力 □リーオーバーに 気をつけましよう。 

エネルギーのとりすざは、目 E 満の原因になり、日お茜は動脈硬化 i 
の弓 I さ金になります。ヘルシオの脱油効果が気になる力□リー ミ 
を抑えます。 ? 

•コレ ステ□—ルの多い食品はひかえめに。 

コレステ□-ルは、体内で大切な働きをしますが、とりすざると : 
動脈硬化につながります。 : 

コレステ□ールの多い食品例 ミ 

鶏卵、魚卵(た5こ、いく 5など)、レバー、ステーキ肉など。 ; 


•不飽和 脂肪酸が多 < 含まれる植物性の油や魚を 
とりましよう。 

動物性の脂は、コレステ□-ルを増やします。 

•食物 せんいをたっぷりとりましよう。 

食物せんいは、善玉コレステ□ールを増やす働き 
があり、またコレステ□-ル自体を体州こ排泄し 
ます。野粟、いも、きのこ、海藻などを多くとりま 
しよう。ヘルシオを使っておいしい野菜メニューを 
曰々の献立にたっぷり取り入れましよう。 

. 最近では、子供にも高脂血症が増えており、動物性脂 

肪のとりすぎ、飽和脂肪酸の多いチョコレートやアイ 
スク ij - ムなどの食べすぎ、清涼飲料かの飲みすぎな 
どが原因で、こういう食品を多くとってし、ると子供で 
も！]臟化が难みます。 


高血旺 

高血圧の症状が続 < と血管に負担がかかり、血管が硬< 
なったり傷つきやすくなったりします。その結果、動脈硬化 
がおこり/こ X 筋梗塞や脳梗塞などの原因になります。 


食事のポイント 


•塩分を ひかえましよう。 

ヘルシオが、干ちの等の自然な減塩効果のお役に立ちます。ま 
た、お料理を作るときや食べるときに少し工夫することで、塩分 
が減5せます。 


<塩分をひかえる工夫> 

♦新鮮な 材料を使う 

持ち味を生かして薄味で食べましょう。また、うま味のある 
だしを上手に使いましょう。 

♦酸味、 香辛料、香味野菜などを利用しましょう 

酸味(レモン、ゆずなど)や、香辛料(か5 
し、カレー粉、しょうがなど）、香味野菜 
(しその葉、パセリ、セ〇リなど)で味に変 
化をつけます。 

♦食べ方、 食べ物を意識しましょう 

麵類は、汁を残しても塩分が多いので、食べる回数を減5 
しましよう。また、加工食品(八ム、ソーセージ、 たらこ 、塩辛 
など)やイ田煮、漬物などもひかえましよう。 


参 栄養バランスのよし、食事をしましよう。 

主食+主菜（肉•魚•豆腐•卵）+野菜料理を毎食とるのが理想 
です。特に、野粟には、血圧を下げる効果びあります。 





毎日の食事に野菜をたっぷり取り入れましょう 

生活習慣病の予防や健康づくりのためのバランスのよい食生活を目指し、野菜を1日3已〇旨食べることをおすすめします。 

ヘルシオの 『 i 操たっぷりセット』 なら、 " 1食で1人200 giy 上の野栗びとれるメニュ ー" が「主菜」と r 副菜」のセットで同時に作れます。 
野菜本来のおいしさと甘みが感じ5れ、無理なくおいしく野菜が食べられます。 
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優力回卜 


ポイント 


•2 人分 （ 1段調埋）：角皿に調理網をのせ、アルミホイルは 
敷かずに食品を置いて上段に入れます。 

※肉を手前に、野菜は奥側にのせます。 

•4 人分 (2 段調理）：調理網をのせた角皿は、必ず下段に入 
れてください。 


•手動で するときは、 4人分の場合、45ウォーターオーブ 
ン〔昆罰消灯）の250でで約30分 （2 人分の場合は46 
ウォーターグリル〔を罰消灯 D で約27分）を目安に加熱し 
てくださし、。 

※ささ身の梅焼き&なすのあえ物の加熱時間は、4人分は 
約25分、2人分は約23分を目安にしてください。 



「力 DU— タウン J 

鶏のごまだれ焼き& 3 氏ニレ驚台 | A 採群を帮 

ホ巧 田 J ちを を入れてホの口をを口んで上下を返し 

沉ミが巧 ながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

材料 (4 人 分） 511 kcalA 塩分 1.3 g 4 れんこんと里し、もは、皮をむき1 cm 厚 

鶏の ごまだれ焼き さの輪切りにし、たけのこは12等分 

鶏もも肉 . 2 枚 (500 g ) に切る。 

A しょうゆ . 大さじ2 〇 別のヒ ーー ル袋し B を入れて'/比せ、 

L みりん、桃唐 . 名小さじ2 4 を入れて袋の口を糸吉んで上下を返 

焼き野菜 しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

里いも . 160 g 6 角皿に調理網をのせ、 3 の鶏肉の皮 

たけのこの水煮 . 1 60 g を上にして中央にのせ、下段に入れ 

オクラ . 8本 る。もう1枚の角皿にアルミホイルを 

Br 紀 I ゅ麻 ごま.. (白) . 鼓誌2 敷き、 4 の野菜とァルミホィルに包ん 

BL 装無 由し.り皆な.：::: 我!ち だォクラを並べ、上段に入れる。 ( 野 

菜の漬けだれは残しておく） 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる 。 EHEB 

ソ 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の鳳化ころを切り開く。 


7 

8 
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水位1な上 


® カロリーセット t 分量を合わせる) 


回転つまみを回して「28-4人分」にします 


スタート 


加熱後、肉はそぎ切りにして野菜とと 
もに皿に盛りつける。 

歹ミしておいた 6 のたれを耐熱容器に 
入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 

昏動加熱 I 今 


(41 ■の 手動加熱 1 


600 W 

1 今 1 手動加熱) 

U 勺40秒1 

141 

スタート】 


加熱後、肉と野菜にかける。 


手動でするときは:上記ポイント参照 
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〔力 □リーダウン I 


鶏と野菜の焼きびたし 

材料 (4 人分） 359 kcalA 塩分 1.5 g mL=cc 


鶏もも肉 . 2が (500 g ) 

r しようゆ . 大さじ2 

A みりん . 大さじ1 

^しょぅが(せん切リ）...2かけ 


生しいたけ . 

. 8枚 

なす . 

2本 (200 g ) 

白ねぎ . 

. 1本 

ししとう . 

. 8本 


P しょうゆ . 

•大さじ1 1/3 


みりん、桃唐-. 

各大さじ1 

B 

ごま油 . 

……"小さじ1 


ゆずの絞り汁 

. 迪里 


だし汁 . 

.50 mL 


アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の厚いところを切り開 
く。 


3 ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結ん 
で上下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 


4 しいたけは石づきを取り、なすは1 cm 厚さの輪切り、白ねぎ 
は 4 cm 長さに切る。ししとうは縦に切りこみを入れてアルミ 
ホイルで包む。 B は混ぜ合わせておく。 


5 角皿に調理網をのせ、 3 の鶏肉の皮を上にしてのせ、下段 
に入れる。もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 4 の野菜 
を並べて上段に入れる。 


® カロリーセット t 分量を合わせる) 


回転つまみを回してに 8-4 人分」にします 


スタート 


手動でするときは: E 1 ページポイント参照 


6 加熱後、肉はそぎ切りにして、野菜とともに熱いうちに臥こ 
ミ責けこむ。 


r カロリーダウン I 

鶏と野菜の南蛮漬け 


材料 (4 人分） 434 kcalA 塩分1 .3 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

しようゆ . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 


さつまいも . 20 Og 

玉ねぎ . 1個に OOg ) 

アスパラガス . 4本 


りんご . 1/2個 

P 酢 . 2/3カップ 

砂糖 . 大さじ2 


B 


しよう吵 . 大さじ1 

塩 . 小さじ1 


黒こしよう . 少々 

^ホとぅがらし(輪切リ）〜2本 

アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 鶏肉は皮にフオークで穴を開け、身の厚いところを切り開 
く。 


3 ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結ん 
で上下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 


4 さつまいもは皮つきのまま1 cm 角の棒状、玉ねぎは12等分 
のくし切りにする。アスパラガスは固い部分は切り落とし、 
アルミホイルで包む。りんごはさつまいもと同じように切 
り、塩 K につけておく。 B は混ぜ合わせておく。 


5 角皿に調理網をのせ、 2 の鶏肉の皮を上にしてのせ、下段 
に入れる。もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 4 のりん 
ご W 外の野菜を並べ、上段に入れる。 


® 力□リーセット汾量を合わせる ） 


Lp ] 転つまみを回してに 8-4 人分」にします J 


スタート 


手動でするときは: E 1 ぺ—ジポイント参照 


6 加熱後、肉はそぎ切りにして、さつまいも、玉ねぎ、3等分に 
切ったアスパラガス、りんごをともに、熱いうちに B に漬け 
こむ。 
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豚ヒレのケチャップ焼き& 
ぎのこのマリネ 

材料 (4 人分） 161 kcal 塩分 1.6 g 


豚ヒレのケチャップ焼き 

豚ヒレ肉けザこまり）……… 320 g 

玉ねぎ . 1/2個（10〇€) 

アスパラガス . 4本 

P トマトケチャップ••…大さじ6 
A ウ スターソース…… 大さじ 1 

L 粒マスタード ./ J \ さじ2 

塩こしよう . 各少々 


きのこのマソネ 

生しいたけ . 6枚 

エリンギ . 4 本に OOg ) 

しめじ . 2パックに00 g ) 

コンソメ（顆粒） . / J \ さじ 2 

レモン（輪切り） . 6枚 

レモン汁 . 大さじ2 

アルミホイル 


〔力 □リータウン I 


ささ身の梅焼き&なすのあえ物 

材料 (4 人分） 290 kcalA 塩分 2.0 g 


ささ身の梅焼き 


ささ身 . 8本 (400 g ) 

r ミ酉 . 大さじ2 


A しようゆ . / J \ さじ 2 

^梅肉 . 40 g 

青じそ(せん切り•飾り用）…10枚 

なすのあえ物 

なす . 2 本に OOg ) 

厚揚げ . 180 g 

しよつゆ . 適量 


B 


r みりん . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

酢 ./ J \ さじ4 

白ねぎ(みじん切り）…大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

にんにく、しようが洛みじん切り） 
. 名小さじ2 


ごま油… 

とうばんじやん 


豆板誓 
アルミホイル 


•小さじ 2 /3 
. 少々 


*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 豚ヒレ肉は4等分に切り、たたいて、 2 cm 厚さにして塩、こ 
しようをする。玉ねぎは薄切りにし、アスパラガスは固い部 
分を落して斜め切りにする。きのこは石づきを落とし、しい 
たけ、エリンギは十字に4等分し、しめじはほぐしておく。 


3 底の平らな耐熱容器に 2 の豚肉と玉ねぎ、アスパラガスと A 
を入れて混ぜ合わせ、角皿にのせて下段に入れる。 

4 別の底の平らな耐熱容器に 2 のきのこを入れ、上からコンソ 
メをふりかけてアルミホイルでフタをし、もう1枚の角皿に 
のせて上段に入れる。 


I 手動加熱) み 

( 4 ^ 

今 [手動歷) 今圖 


- 夕ーオーブン CI 予熱 I 消な ：) 


2已〇で 


30〜35 分¢3スター ト 


5 加熱後、きのこに、レモン汁とレモンの輪切りを力日えて混ぜ 
る。 

※きのこのマリネは冷やしてもおいしく召し上がれます。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


ビニール袋に A を入れて混ぜ、筋を取ったささ身を入れて袋 
の□を結んで上下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 


3 なすは皮をつけたまま、縦半分に切ったあと、半分の長さに 
切る。厚揚げは厚みを半分に切り、表面にしようゆをぬる。 


4 角皿に調理網をのせ、 2 のささ身をのせて下段に入れる。 
もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、薄くサラダ油をぬつ 
て、なす、厚揚げを並べて上段に入れる。 


® 力□リーセット扮量を合わせる） 


店]転つまみを回してに 8-4 人分」にします J 


スタート 


D (就 

《30秒な内に押す 


手動でするときは: E 1 ページポイント参照 


5 加熱後、ささ身は食べやすく切り、飾り用の青じそを上に盛る。 
なすと厚揚げも食べやすく切り、混ぜ合わせた B をかける。 
※写真は、なすの上に糸とうがらしをのせています。 
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m ブミ•上長を 




A 


さばのピリ辛あえ 

塩さば…••…4切れ （1 切れ 80 g ) 

にんにくの芽 .160 g 

にんじん .80 g 

玉ねぎ . 1/2個（10〇€) 

白ごま . 適量 

r しようゆ、酢……各大さじ1 
砂糖、ごま油、しようが 
(すりおろす）•…み J \ さじ2 

とうばんじゃん 

^豆板 誓 . 適量 

*2 人分を自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 63303 
2 塩さばは、3等分のそぎ切りにする。 

3 にんにくの芽は 4 cm 長さに切り、にんじんは 4 cm 長さの細 
切りに、玉ねぎは薄切りにして一緒にアルミホイルで包む。 
(包みにくい場合は2つに分けてもよい） 

4 大根は 5 mm 厚さのいちよう切り、りんごは1 cm 厚さのいちよ 
う切りにする。レーズンはぬるま湯でもどしておく。 

5 角皿に調理網をのせて 2 を並べ、上段に入れる。もう1枚の 
角皿の片側に 3 をのせ、片側にアルミホイルを敷いて 4 の 
大根をのせ、下段に入れる。 


^ 

さばのピリ辛あえ&りんごのサラダ 

材料 (4 人分） 365 kcal 塩分1 .8 g 



♦2 人分 （ 1 段調埋）：角皿に調理網をのせ、アルミホイルは 
敷かずに食品を置いて上段に入れます。 

♦4 人分 (2 段調理）：調理網をのせた角皿は、必ず上段に入 
れてくださし、。 


7 加熱後、さけに 3 をかける。 

※写真は、ホこしようを散らしています。 


い 



^ 

さけのマリネ&なすのチーズ焼き 

材料 (4 人分） 286 kcal 塩分1 .6 g 

なすのチーズ焼き 

なす . 2本に00 g ) 

プチトマト . 8個 

ピザ用チーズ .30 g 

かつおぶし . 1パック （3 g ) 

しようゆ ./ J \ さじ2 

アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 EHI 33 
2 甘塩ざけは骨を抜く。玉ねぎは薄切りにして水にさらす。 

3 ボールに A を入れ、水気をきった 2 の玉ねぎを加えて混ぜ合 
わせる。 

4 プチトマトは薄刀りにする。 

5 なすは縦半分に切り、安定するように裏側も平らに少し切る。 
半分に切った面を上にしてかつおぶしとしようゆを混ぜ合わ 
せたものをぬり広げ、 4 をのせてピザ用チーズをかける。 

0 角 Jm に調理網をのせ、 2 のさけを並べて 上 
段に入れる。もう1枚の角面こアルミホイル 
を敷き、 5 のなすを並べて下段に入れる。 




減塩セット〔分量を合わせる) 


回転つまみを回して「29-4 人分」 にします 


スタート 


手動でするときは:上記ポイント参照 


6 加熱後、さばが熱いうちに A とアルミホイルに包んだ野菜 
とあえ、白ごまをふる。大根は、 4 のりんごと水気を絞った 
レーズン、 B とあえる。 


♦手動で するときは、 4人分の場合、45ウォーターオーフン 
〔を覇消灯 D で29〜30分 （2 人分の場合は46ウォーター 
グリル 〔圆消灯 D で24〜25分)を目安に加熱してくださ 
い。 



約29分 


手動でするときは:上記ポイント参照 


域担おット 

ポイント 


りんごのサラダ 

大根 .150 g 

りんご . 1/2個 


レー ズン • 


— ゾ j イ *— X- 

B 酢 . 


•大さじ4 
•大さじ2 
•小さじ2 


^練り力>らし ./ J \ さじ1 

アルミホイル 


さけのマソネ 

甘塩ざけ… .4 切れ （1 切れ 80 g ) 

玉ねぎ . 1/2個（10〇€) 

r にんじん(細切り）…… 60 g 
ピーマン(細切り）…2個 

酢 . 大さじ6 

A オリーブオイル、砂糖 

. 各大さじ2 

にんにく (すりおろす)…少々 
L こしょろ . 少々 



スタ—卜 


減塩セット分量をさわせる) 


水位1な上 


水位1な上 


4人八刀 


2人八刀 
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鶏のきのこ焼き & お菜の巧風マリネ 


材料 (4 人分） 287 kcal 塩分 1.6 g 


mL=cc 


鶏のきのこ焼き 

鶏もも肉版なし)…2枚 (500 g ) 

塩こしよう . 各少々 

きのこ（しめじ、生しいたけ） 

•合わせて20 Og 


P グリンピースまたは 

冷凍枝豆のむき身 … .SOg 

A 片栗粉 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

L こしよう . 少々 

アルミホイル 


根菓の和風マリネ 

れんこん . 15 Og 

里いも . 5個に00 g ) 

大根 .200 g 

かぼちゃ .150 g 

ごぼう .100 g 

サラダ油 . 大さじ1 

塩こしよう . 各少々 

酢 .50 mL 

水 . 大さじ2 

CI 砂糖 . 大さじ 1/2 

紀しようゆ…小さじ11/2 

-塩 . 小さじ1/3 

貝割れ菜 . 適量 


水位上 


1 水タンクに水を入れる。 I_ 

2 鶏肉は身の厚い部分を切り開き、塩、こしようをふって1枚 
を6等分に切る。 


3 きのこは7〜 8 mm 角の粗みじん切りにする。 

4 ボールに 3 と A を人れて混ぜる。 

5 野菜を小さめの乱切りにし、別のボールに入れて B とから 
める。 

fi 角皿にアルミホイルを敷き、 2 をくっつけて並べ、上に 4 を 
平たくのせる。 

7 もう1枚の細もアルミホイルを敷き、 5 を並べる。 

8 7 を上段に入れ、 6 を下段に入れる。 

〔手動加熱 I 今 


ウォーターオーブン CI 予熱 I 消な：! 


今^^^^^ 今^^ 

9 加熱後、合わせた C に根菜を漬け、貝割れ菜を添える。 
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ベジバーグ&野菜のチーズ風味 

材料 (4 人分） 434 kcal 塩分 2.2 g 


ベジバーグ 

玉ねぎ(みじん切り)…1個 （200 g ) 

薄力粉 . 大さじ3 

パン粉 .30 g 

牛孔 . 大さじ3 

合びき肉 .300 g 

塩 . 小さじ1/2 

スイーにーン(吿詰•ホール） 


A 


.80 g 

卵 . M 1 個 

こしよう . 少々 

トマト (1.5 cm 角に切って、種を取る） 
. 大1個に OOg ) 


野菓のチーズ風は 

大根 .250 g 

かぼちゃ . 20 Og 

ピーマン . 10 Og 

r オリーブオイル……大さじ4 

粉チーズ . 大さじ2 

B 塩 . 小さじ1 

こしよう . 少々 


^にんにく (すりおろす)…適量 

クッキングシート 
アルミホイル 


水位1な上 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

2 耐熱容器に玉ねぎを入れ、ラップをして庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 

f 手動加熱 ]-»(41 丰動加熱1 ■» ■も％ 

) 今屈今 


今 I 手動加熱 1- 


3 

4 

5 

6 


8 


加熱後、薄力粉を加えて混ぜ合わせ、粗熱を取っておく。パ 
ン粉は牛季しで湿らせておく。 

大根、かぼちゃは小さい乱切りにし、ピーマンはひと口大の 
乱切りにする。 

ビニール袋に B と 4 を入れ、袋の口を結んで上下を返しな 
がら15分];(上漬けこむ。 

ボールに合びき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り混 
ぜ、 3 と A を加えてさらに混ぜる。 

角皿にクッキングシートを敷き、 6 を 20 x 24 cm の平らな形 
になるようにのばす。その上にトマトを全面に押しがけるよ 
うにのせ、下段に入れる。 

もう 1 枚の角皿にアルミホイルを敷いて 5 を並べ、上段に入れる。 


r 手動加熱） 今 

(4^ 

今 【手動加熱) 今园 


ウオーターオーブン C [予熱 I 消な：! 


2已〇で 


过30〜35分巧スタ-卜 


9 加熱後、ベジバーグを適当な大きさに切り分ける。 

※バ ジルを飾ってもよいでしよう。 






































































からだの中からきれいに 

美容サポートメニュー 

健康で美しい肌を保つには、バランスの取れた食事が大切です。 

いくら每日の念入りなスキンケアを欠かさなくても、食生活が乱れていては台無しです。 
肌のハリや弾力がなくなった、ポツポツと吹き出ものができる…•など 
食事の内容はお肌に正直に反映されます。 



皮膚科医 
私のクリニック 目白 


本書では、美肌のベースとなる、たんぱく質やビタミン類をはじめ、 
健やかなお肌づくりに役立つ栄養素を豊富に含んだメニューを 
「美肌サポート」「若々しさサポート」「おなかすっきりサポート」の3つの 
テーマに 分類してご紹介しています。 


院長半田雅ナ監修 

Masako Hirata 

医学博±、皮膚科認を専門医。 
2003年10月に『私のクリニック 
目白』を開業。民間としては日本で 


これらのメニューや食材を、是非、日々の献立に積極的に取り入れていただき、 
内側からきれいになる食生活をスタートしてください。 


初めて、複数の女性専門外来を 
有するクリニックとなる。時間をかけて 
話を聞く診療に定評があり、テレビ、 
ラジオ、雑誌にも多数出演。女性 
専門医療の第一線で活躍中。 




コラーゲン 


お肌ぷるぷる 


ビタミン A 


うるおし、肌 


抗酸化作用 美白 


ビタミン C 


美白 


コラーゲン生成 


美肌サポート 


コラーゲンはたんぱく質の一種で、主に細胞と細胞をつなげる重要な役割を担ってい 
ます。体内のコラーゲンが不足すると、肌のコラーゲン量も少なくなります。 

すると細胞間の結合が緩み、結果的に肌にたるみやしわができて、潤いも失われます。 

^鶏の手羽先、牛すじなどに多く含まれます。 


ビタミン C の持つ抗酸化作用で活性酸素の害を防ぎ、また、シミ•しわ•皮膚のを化予防等 
にも役立ちます。ビタミン C はコラーゲンの生成を助けます。 

^パプリカやブロッコリーなどの野菜や果物に多く含まれます。 




4 


ビタミン A は肌のツヤや潤いを保ち、粘膜を正常に保つ働きがあります。不足すると、肌 
が乾燥して肌あれ•カサつきを起こしたり、にきびや吹き出ものができたりします。 

^かぼちゃ、にんじん、パプリカなどに多く含まれます。 



トマトのホい色に含まれる色素「リコピン」。リコピンの抗酸化作用で、美肌の敵のシミ 
の元 r メラニンの生成」を抑制•還元してくれます。 

トマトには美白効果やコラーゲンの生成を助ける効果のあるビタミン C も含まれています。 



• 若々しさサポート • 


ビタミン B ち羊 


疲労回復 I 

新陳代謝の促進 I 


ビタミン巨群は美肌には欠かせず、特にビタミン日2は細胞の再生や成長に関わり、「美容 
のビタミン」とも言われます。ビタミン Bi が不足すると疲労しやすくなります。ハツラツとし 
た毎日を過ごすためにも大切な栄養素です。 

^豚肉、卵、大豆製品などに多く含まれます。 



ビタミン E 


老化現象が起こる原因は、活性酸素による細胞の酸化だと言われています。ビタミン E 
はこの活性酸素を除去する抗酸化作用が強い栄養素の代表選手です。 


アンチエイジング(老化防止） I 今 かぼちゃ、ピーマンなどの野菜や、アボカド、えびなどの魚介類などに多く含まれます。 



ポリフエノ ー J レ 


抗酸化作用 

アンチエイジング(を化防止) 

V — 


抗酸化作用の高い栄養素として、ビタミンなどと、多くの植物に含まれるポリフエノールが 
あります。ポリフエノールは、活性酸素を無害化する作用をもっており、これらが多く含 
まれる食品を多く摂ることがアンチエイジングに有効です。 

今 りんご、さつまいも、ごぼうなどに多く含まれます。 



ノ 


食物せんい 


おなかをすっきり 
を廃物を排泄 


[•おなか すっきりサポート ■ 


食物せんいの効果のひとつに、腸内の便や有害物質、コレステロールを排出するは 
たらきがあります。どんなに外側から肌を手入れしてを、腸のなかでを廃物を溜めて 
いると肌は美しくなりません。ですから、腸をきれいにすることが、美肌への近道とも 
言えます。 



^豆きのこ、野菜、ひじきなどのミち藻類などに多く含まれます。 

V 


美肌サポート ( El 〜 E 1 ぺージ ） 、若々しさサポート ( B ■〜 ta ぺージ ） 、おなかすっきりサポート (晒 


- Ei ページ)で紹介している 


メニューで、 上記 テーマ ごとの栄養素が含まれる食材にそれぞれの色の ◊マークを つけています。 


1111111111 mMifii け null 11111 iiiiiiiiin II 闹 

































































• 美肌サポート 



トマト1個を丸ごとしいただきます。 

女子にうれししけンタン美肌メニユ ー 

トマトのグリル 

材料 (4 人分）1 20 kcal 塩分1 .3 g 

♦トマト . 4個 （1 個 150 g ) 

ベーコン . 4枚 

P トマトジユース . 1宙 （190 g ) 

にんにく (すりおろす•チユーブ入りでも可） 

A . 過重 

コンソメ（顆粒） . 小さじ2 

L 塩 . 少々 


約2已分 


スタート 


野菜の甘みが引き立つシンプルなサラ 
ダ。ごまの香りが効いてます 


ビタミン保存 


水位1な上 


1 水タンクに水を入れる。! _ 

? ベーコンは 2 cm 幅に切り、トマトは4 
等分に切ってへ夕を取る。 

3 耐熱容器（直径約 12 cm のスープカツ 
プ等）4個にベーコンを等分に入れ、 
トマトを1個分ずつ入れる。 

4 混ぜ合わせた A を等分に注ぎ、角皿 
にのせる。 

5 4 を上段に入れる。 


I 手動漏) 今 

(4b IrJ&griMjB お埋測 ■ 

み 肯動加熱） 今 I 

み I 


にんじん& 

ウインナーのサラダ 

材料 (4 人分） 224 kcal 塩分 0.9 g 

♦にんじん （ 1 cm 厚さの輪切り）. .. 1本 (200 g ) 
玉ねぎ （ 1 cm 厚さの半月切り）…1個 （200 g ) 

粗びきウインナー . 8本 

"マヨ不一乂 . 大 3 し^^ 

牛孔 . 大さじ2 

すりごま . 大さじ2 

-塩 . 少々 


A 


*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


位を2のもミに合わせる 


(30 I 


スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約17分 


ビタミンカラーのカラフルな野菜たちが 
身体もふも元気にしてくれそう 


[ ビタミン保存 J 

ビタミンサラダ 

材料 (4 人分）1 34 kcal 塩分 0.8 g 

♦かぼちゃ (太めのせん切り） .200 g 

♦にんじん (長さ 4 cm 、5 mm 角位に切る） 

.100 g 

玉ねぎ(薄切り） .100 g 

♦ホ パプリカ（細切り） .100 g 

♦黄 パプリカ（細切り） .100 g 

冷凍枝豆 . 10 Og 


♦プチトマト<\ 夕を取る） • 


.12 個 


A 


オリーブオイル . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

塩 . 小さじ1/2 


^こしょぅ- 


•適量 


2 角皿に調理網をのせ、野菜とウイン 
ナーを並べ、上段に入れる。 


3 加熱後、ウインナーは半分に切り、混 
ぜ合わせた A をかける。 


*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


2 かぼちゃ、にんじん、玉ねぎ、パプリ 
力を金属製のザル2個に分け入れ 
る。 

3 角皿に冷凍枝 
豆をのせ、調 
理網をのせる。 

2 とプチトマト 
をのせて上段 
に入れる。 



(30 ■> I 


スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約17分 


4 加熱後、ボールに皮をむいたプチト 
マトと A を入れ、軽くつぶして混ぜて 
ドレッシングを作る。枝豆はさやから 
出して他の野菜と混ぜ合わせ、器に 
盛ってドレッシングをかける。 


美容ヴポートメニュー 


美肌ヴポ—卜 
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• 美肌サポート • 


た後の、 




手羽先の甘辛焼き 

材料 (4 人分） 

鶏手羽先(右記コラーゲンスープを取っ 

た後のもの） . 12本 

r 砂糖 . 大さじ2 

A しようゆ . 大さじ2 

L 酒 . 大さじ2 

クッキングシート 

1 ビニール袋に手羽先(右記コラー 
ゲンスープを取った後のもの） と 
A を入れ、手羽先にたれをからま 
せてから、袋の口を結んで約10 
夕5責けこむ。 

2 角皿にクッキングシートを敷き、 
表が上になるようにして並べる。 
漬けこんだたれは残しておく。 


3 2 を上段に入れる。 


20〜22分 


4 漬けこんだたれを煮つめて、加 
熱後の手羽先にかける。 
※お好みで七味とうがらしやごま、青 
のりをふってもよいでしよう。 



じっくりしみ出たコラーゲンにお好みの野菜をプラスして 

手羽先のコラーゲンスープ 


材料 (4 人分） 212kcal 塩分 0.2g 

♦鶏 手羽先 . 12本（1本6〇€) 

P しようが (2 〜 3mm の薄切り）…ひとかけ 

A 白ねぎ （10cm 長さに切る） . 1/2本 

L 水 . 6カップ 


※写真は、おりのよい野菜とスープを 取つ 
た後の手羽先をほぐして加え、塩、こしょ 
うで味をととのえてカラフルなスープに 
仕上げています。 


手羽先の油抜きをする 

■ 

=1 

ラー ゲン スープ を作る 


水位1な上 


1 水タンクに水を 入れる。! 

2 角皿に調理網をのせ、表を上にして 
手羽先をのせる。 


3 2 を、上段に入れる。 

(19 >な雜かぉ^ 4 1 


スタート 


D 願） 

《30秒な内に押す 


手動でするときは:45ウォーターオーブン 
〔屋覇消灯;)の190でで約27分 


お願い 


庫內か S 取り出すとさ、油がはねますので、 
ご注意ください。また、角皿か S 油がこぼ 
れないようにゆっくり取り出してくださし、。 

4 加熱後、手羽先を湯で洗う。 


5 水タンクに水を入れる。 


水位を2のをまに合わせる 


6 深い耐熱容器に 4 を入れる。 A を加 
えて、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど)をする。 

7 角皿に 6 をのせ、下段に入れる。 


I 手動歷) 今 

应 

今 [翊歷) 今圖 

今 - 


I— 夕 — 才 — ブン〔 I 予熱 I 消の 


220で 


約1時間1已分 U スタート 


アドバイス 

-手羽先は、油抜きすることによって余分な脂やアクがおけます。 

-スープを取った後の手羽先は、左記の r 手羽先の甘辛焼き」や、身をさいてサラダ 
などに使元ます。 

• スープは、鍋料理、中華スープ、みそ汁などに使えます。保存する場合は、密閉容 
器に入れて冷蔵室で保存の上、1〜2 曰!^ ソ内を目安に使いきってください。 
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若々しさサポート 





豚肉のビタミン Bi がイキイキとした毎日 
をサポート。ピリツとカレー味を効かせて 

豚ヒレ肉のカレー焼き 

材料 (4 人分）1 27 kcal 塩分 0.7 邑 

♦豚 ヒレ肉はザこまり） .400 g 

p'；i . 勺\さじ4 

. しようゆ、カレー粉 . 名/ j \ さじ2 

A 砂糖 . ひとつまみ 

L 塩、こしよう . 各少々 


おなじみの食材ながら、実は美容に役立 
つ厚揚げ。野菜あんでまろやかに 


ビタミンをイソフラボンを摂れる、 
ちょっぴり欲張りなヘルシーグラタン 


厚揚げの野菜たっぷりあん野菜の豆郭グラタン 


材料 (4 人分）1 66 kcal 塩分1 .3 g 


材料 (4 人分）1 59 kcal 塩分1 .2 g 


♦厚揚げ .240 g 

ピーマン . 2個 （60 g ) 

♦ホ A プリカ . 1個 （160 g ) 

しめじ .100 g 


♦かぼちゃ . 1 60 g 

れんこん . 1 60 g 

エリンギ . 10 Og 

アスパラガス . 6本 


ささ身 . 2本 （100 g ) 


r 水. 


•1 カップ 


こしよう . 少々 


r 豆季し . 2カップ 


A が少糖、しようゆ . 各大さじ2 


A 


^片栗粉 . 小さじ4 


卵 . M 2 個 

塩 . 小さじ2/3 

パン粉 . 大さじ2 


水位1な上 


1 水タンクに水を入れる。! _ 

P 豚ヒレ肉は半分の長さに切り、たた 
いて1 .5 cm の厚みにしてビニール袋 
に入れ、 A を加えて約10分漬けこ 
む。 


水位1な上 


3 角皿に調理網をのせ、 2 の豚肉を並 
ベて上段に入れる。 


I 手動加熱 I 今 
♦を動加熱 l^l 


1 水タンクに水を 入れる。! _ 

P 厚揚げはひと口大に切る。ピーマン 
と赤パプリカは乱切りにし、しめじは 
小房に分ける。ささ身はひと口大に 
切り塩、こしようをする。 

3 底の平らな耐熱容器に A を入れてよ 
く混ぜ合わせてから 2 を加えて混ぜ 
る。 

4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


水位1な上 


1 水タンクに水を入れる。! _ 

P かぼちゃ、れんこん、エリンギは 5 mm 
厚さに切り、アスパラガスは1 cm 幅の 
斜め切りにする。 


3 グラタン皿4皿に 2 を形よく並べ、こ 
しようをふって混ぜ合わせた A を等 
分にかける。その上にパン粉を散ら 
して角皿にのせ、上段に入れる。 


2已〜28分 


I 手動歷） 今 


スタート 


ウォーターグリル〔を熱]消な：! 


※写真は、加熱後の豚肉をひと□大に切 
り、焼いた小玉ねぎやゆでた枝豆など 
といつしよにピックにさしておつまみ風 
に仕上げています。 


5 


今を動加熱 I 今 I 


約23分 


I 手動加熱) 今 

两 _ 

今 育動加熱] 今 I 


化—な剖园« 


約26分 


スタート 


スタート 


加熱後、混ぜ合わせる。 


※盛りがけ後、細切りにした白ねぎを盛つ 
てもよいでしよう。 


美肌ヴポ—卜 


美容ヴポートメニュー 


若々しさヴポ I 卜 
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• 若々しさサポート • 










甘酸っぱくて、どこか懐かしい味わい。 

皮ごと食べてポリ フエノールの 効果を 

焼きりんご 

材料 (4 個分） 273kcal(1 個）塩分 Og 

♦りんご . 4個 （1 個 300 g ) 

r 砂糖 .60 g 

A バター .40 g 

L シナモン . 小さじ 1 


野菜の皮をむかずに、ポリフエノールも 
しっかりいただきます 

かぼちゃとさつまいものサラダ 

材料 (4 人分）1 94 kcal 塩分 0.7 g 


♦かぼちゃ . 20 Og 

♦さつまいも . 20 Og 

—マゴィ 、—へ . 大3レ。 

A レーズン .40 g 

L 塩、こしよう . 各少々 


えびのビタミン E と、美容の代表素材 
アボカドを合わせたおしゃれなサラダ 

えびとアボカドのサラダ 

材料 (4 人分） 260 kcal 塩分 0.7 g 

♦えび . 12尾に 40 g ) 

白ワイン . 大さじ1 

♦アボカド . 2個 （1 個 230 g ) 

レモン汁 . 適量 

プチトマト . 8個 

フレンチドレッシング . 大さじ4 

黒こしよう . 適量 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 りんごはフォークなどで皮に20力所 
くらい穴を開け、あ抜きなどで底を 
残しておを抜き取る。混ぜ合わせた 
A をおをくりおいた穴に、等分に入れ 


る 0 


3 深さ 3 cm 程度の底の平らな耐熱容器 
(加熱後、汁気が出るので、深さが 
必要です。）にりんごを並べ、角皿に 
のせ、上段に入れる。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位を 2 の線に合わせる 


2 かぼちゃとさつまいをは皮つきのま 
ま 2 cm 角に切る。 

3 角皿に調理網をのせ、 2 をのせて上 
段に入れる。 

r 手!)加熱) 今 

(42 ^1齡1 "»(手動加熱1 


約 17 分 〇 スタート 


1 手動加熱) 今 

( 4 ^ 

今 【手動漏) 今园 


ウオーターオーブン C [予熱 I 消な：! 


20〇で 


3已〇〜已己分 Q スタ-卜 


4 加熱後、混ぜ合わせた A であえる。 


•••• アドゾ、イス 

マヨネーズをヨークルトに代えても、 
おいしいサラダになります。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位を 2 の線に合わせる 


2 えびは殻つきのまま、背ワタを取り、 
底の平らな耐熱容器に入れて白ワイ 
ンを/ミ、る。 


3 角皿に 2 をのせ、上段に入れる。 
r 手動歷) 今 
I 42 

♦居 画亟I み圃应3 


28〜30分〇スタート 


4 アボカドは、縦半分に切り、種を取つ 
て中身を取り出す。小切りにして、レ 
モン汁をかけておく。 

※アボカドの皮は器に使用するので、とつ 
ておく。 

5 3 の殻をむいて、適当な大きさに切 
り、 4 と半分に切ったプチトマト、フレ 
ンチドレッシングで軽くあえる。 


6 アボカドの皮に、 5 を盛りつけ、黒こ 
しようをふる。 














































































• おなかすっきりサポート • 
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きのこの食物せんいと肉、野菜をバラン 
スよく組み合わせた中華風お総菜 


巧と野菜の中葦煮 


材料 (4 人分） 214 kcal 塩分 1.9 g 

牛をも薄切り肉 .200 g 

塩こしょう . 各少々 

片栗粉 . 大さじ2 

♦エリン ギ(ひと□大の薄切り） .240 g 

たけのこの水煮(ひと□大の薄切り)…20 Og 

ホパプリカ（ひと□大に切る） . 1 60 g 

白ねぎ(斜め薄切り） .120 g 

♦ごぼう (斜め薄切り） .100 g 

r しょうゆ ./ J \ さじ2 

オイスターソース . 小さじ2 

A ごま油 ./ J \ さじ1 

n 鶏ガラスープの素(顆粒）…••…大さじ1 

にんにく（すりおろす） . 小さじ2/3 

L 黒こしよう . 少々 

アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


2 角皿にアルミホイルを敷く。 

3 牛肉はひと口大に切って、塩、こしよ 
うをし、片栗粉を全体にまぶす。 

4 2 の角皿に 3 と野菜を広げてのせ、 
混ぜ合わせた A をかける。 

5 4 を上段に入れる。 

r 手動加熱] 今 

(42 fai 粗！ ■»( 手動加熱 I 


約23分且スタート 


6 加熱後、全体をよく混ぜる。 


大豆やひじきは食物せんいをはじめ、女 
性に必要な栄養素がいっぱい 

ひじきと大豆の煮物 

材料 (4 人分） 203 kcal 塩分1 .8 g 


♦ひじき （乾燥） .10 g 

♦大豆 (水煮） . 1 60 g 

鶏もも肉り〜 2 cm 角の小切り） . 20 Og 

にんじん(細切り） . 1/2本（10〇€) 

♦しめじ 伴分に切る）………1パック （100 g ) 

♦しらたき （3 cm 長さに切る） .60 g 

だし汁 . 1/4カップ 

しよう吵•みりん . 各大さじ2 

砂糖 . 小さじ1/2 

塩 . 少々 

クッキングシート 


大豆と、トマトのリコピン、豚肉のビタミ 

ン Bi がミックスされた頼もしい一品 

ポークビーンズ 

材料 (4 人分）21 3 kcal 塩分 2.3 g 

♦大豆 (水煮） . 22 Og 

豚バラ薄切り肉に cm 幅に切る）…••… 200 g 

玉ねぎ(みじん切り） . 1個に OOg ) 

トマトの水煮(宙詰•実は粗く刻む） 

. 1宙 (400 g ) 

コンソメ (顆粒） . 大さじ11/2 

塩こしよう . 各適量 

パセリ . 少々 

クッキングシート 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


ひじきは、約15分水につけてもど 
す。もどったら、2〜3回水をかえてす 
すいで水気を絞る。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


2 深ぃ耐熱容器にパセリ i ^ l 外の全材料 
を入れて混ぜる。 


3 深い耐熱容器に 2 と残りの全材料を 
入れる。クッキングシートを容器の大 
きさに切って落としブタにし、耐熱性 
のフタ（アルミホイルなど)をする。 

4 角皿に 3 をのせ、下段に入れる。 


I 手動加熱) 今 
(45m^ 

今 【手動加熱) 今园 


—夕ーォーブン CI 予熱 I 消な：! 


3 2 にクッキングシートを容器の大きさ 
に切って落としブタにし、耐熱性のフ 
夕（アルミホイルなど)をする。 


4 角皿に 3 をのせ、下段に入れる。 
居動加熱 I 今 


ウォーターオーブン CI 予熱 I 消 CD 


今 【手動加熱) 今园( 


約1時間20分 


スタート 


a 約45分〇スタート 


5 加熱後、刻んだパセリを散らす。 
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♦エリン ギ… 
♦しめじ •…… 
♦えの きだけ 
♦まいたけ… 


ハター . 40 g 

塩こしよう…•各少々 
ホとうがらし •••• 1/2本 
アルミホイル 



1 エリンギは薄切りにする。しめじ、えのきだけ、まいたけは 
石づきを切り落としてほぐす。 

2 アルミホイルを4枚広げ、 1 と輪切りにした赤とうがらし、バ 
ターを等分にのせて塩、こしようをし、包む。 

3 2 と他のメニューを組み合わせて加熱する。 


しらたぎの 
巧太子あえ 

材料 (4 人分） 

29 kcal 塩分0.8 g 



明太子 . 1/2腹 

. r しようゆ ./ J \ さじ2 

みりん . 小さじ2/3 

♦しらたき (食べやすい大きさに切る） .100 g 

♦えの きだけ佑づきを取り、半分に切る） - ^OOg 

にんじん(細切り） .80 g 

アルミホイル 


1 金属製のボールに明太子を入れて A で溶き、しらたき、えの 
きだけ、にんじんの順に入れ、アルミホイルでフタをする。 

21 と他のメニューを組み合わせて加熱する。 

3 加熱後、全体を混ぜる。 


きんぴら 

材料 (4 人分） 

107 kcal 塩分1.0 g 



►ごぼう . 10 Og 

にんじん(細切り） 

. 1/2本（10〇€) 

さやいんげん(細切り） 
.40 g 


A 


r しようゆ…大さじ11/2 


砂糖.. 


•大さじ1 


^ごま油 . 大さじ1/2 

すりごま . 大さじ1 

アルミホイル 


1 ごぼうはピーラーで細かいささがきにし、水にさらしてアク 
をぬく。 

2 金属製のボールに A を入れて混ぜ合わせ、 1 、 にんじん、さ 
やいんげんの順に入れ、アルミホイルでフタをする。 

3 2 と他のメニューを組み合わせて加熱する。 

4 加熱後、すりごまを力日えて全体を混ぜる。 


里い 

ごま 


みそ挺き A 、 


材料 (4 人分） V 

1 25 kcal 塩分 0.6^^^ 

♦里い を • 



. 8個 （1 個 30 g ) 

サラタ油 . 大さじ1/2 

r すりごま . 大さじ3 

みそ . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

水 . 大さじ4 

クッキングシート 
アルミホイル 


A 


1 里いもは皮をむいて7〜 8 mm 厚さの輪切りし、表面にサラダ 
油をまぶす。 

2 角皿にクッキングシートを敷き、 1 を並べる。耐熱容器に A を 
入れてアルミホイルでフタをし、空いたスぺースにのせる。 
3 2 と他のメニューを組み合わせて加熱する。 

4 加熱後、里いもを A であえる。 


I 


@ おなかすっきりサポート 巧 


II 


•この ページで紹介する4 メニューの中からお好きな2 
メニューを組み合わせて加熱します。 

♦どの 組み合わせの場合でも、角皿にのせ、上段に入 
れます。 

•手動で するときは、46ウォーターグリル〔屋罰消 
灯）で約28分 （2 人分は約25分）を目安に加熱して 
くださし、 

♦単 品のみを加熱する場合は、「手動でするときは」の 
記載加熱方法を参考に様子を見ながら加熱してくだ 
さい。 


4品組合せ自在 


固 段 1 

m 1 

圏^ > 

m 約 28 分 

巧 角皿 J 

圈 



水位1な上 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 食品をのせた角皿を上段に入れる。 


食物せんいおかず C 分量を合わせる） 


，回転つまみを回して「31 -4 人分」 にします J 


スタート 


*2 人分を自動でできます。 


(組合せ例） る。 


加熱するときは 
アルミホイルで 
完全にフタをす 



里いものごまみそ焼き& 
しらたきの明太子あえ 


g g g g 
0 0 0 0 
0 0 0 0 
















































































M 6 齡 

••120 g 
… M 5 個 
100 mL 
..80 mL 

••120 g 


2 


* 型は、アルミ製のものをお使いください。 
フッ素加工されている型は生地が型にはり 
つきにくく、うまく焼けないことがあります。 

1 卵白をツノが立つ 
まで泡立て、砂糖 
の半量を少しず 
つ加えて、さらに 
泡立てる。 

卵黄に残りの砂糖 
を加えて白っぽく 
なるまで泡立てる。 

32 に牛孔を一度 
に加えてザッと混 
ぜ、泡立器で混ぜながらサラダ油を 
少しずつ加える。 

3 に薄力粉をふるい入れ、ヘラで粉 
けがなくなるまで混ぜ合わせる。 

予熱する。（が属品•食品は入れません) 


スタート 



4 

5 


0 4 に 1 の 1 /3量を加えてヘラでよく混 
ぜ、残りの 1 を加えてヘラで泡をつぶ 
さないようサックリと混ぜる。 

7 何もぬってし、ない型に 6 を流し入れ、 
中ふの筒の部分を親指で押えて両手 
で型を持ち、台の上にトントンとたた 
きつけて空気抜きをする。 


シフオンケーキ 

材料植径 20 cm のアルミ製シフオンケーキ 
型1齡） 

207 kcal (1 / 10 切れ）塩分 0. 1 g 

mL=cc 



8 予熱が完了すれば、角皿の中央に 
7 をのせ、下段に入れ^ ag を押 
す。 


手動でするときは:43オーブン〔序飄)の 
170でで約40分 


9 加熱後、すぐに型をさかさまにして冷 
ます。完全に冷めたら、型とケーキの 
間にナイフを入れてケーキをはずす。 

<アドバイス> 

好みでホイップクリームを添えてもよ 
し、でしよう。 

-バリエ、 ショ> 


参焼き上げは r シフォンケーキ」と同じ要領です。 


マーブル 

紅茶 

インスタントコーヒー大さじ2を湯小さじ 

1で溶き、 6 のできあがった生地に散ら 
して加え、軽く混ぜ合わせて型に流す。 

テイーバッグ4袋の袋を破り、葉を牛季し 
とともに加える。 

ココア 

抹茶 

薄力粉1 20 g にココア 20 g を合わせて 
ふるう。 

薄力粉1 20 g に抹茶1 Og を合わせて 
ふるう。 


r お窠モ作 0 J のコツとポイント 


♦準備はきちんと 

-最初に材料はきちんと量り、道具もそろ 
えておきます。 

-粉類を計量カップで量ると誤差が生じ、 
うまくできないことがあります。 

はかりを用いて計量してください。 


ろ尊© 


•ボールや泡立器は、水分や油分のついて 
いないちのを 

-卵の泡立てのとき、泡立ちが悪くなります。ヴ 


卵の泡立ては力仕事です。八ンドミキサーがあれば便利です。 


い 夕一の有塩•無塩は、お好みで 


•薄力粉と強力粉は使い分け、おずふるって 

•固まりを取り除き、空気を生地にたっぷり入れが/ 
ることにより、焼き上がりを軽くします。 


参 生地は間隔をあけて並べて 

-加熱されるとふくらみますので、充分 
間隔をあけて並べてください。 


% 





•生地の大きさ•分量をそろえて 

. クッキーやシュークリームなどの生地の大き 
さや厚みが違うと、焼き上がりが一様になり 
ません。 


•焼き型の材質により、仕上がりが異なります 

•このクックブックでは主に金属製の型を使用しています。 
紙製-シリコン製の型も使用できますが、耐熱温度を確認 
のうえ、様子を見ながら焼いてください。 

また耐熱性のガラス容器は、金属製のものと比べて熱の伝 
わりが遅いため、仕上がりが異なります。 


由- 
が粉 

白糖黄孔ラカ 
卵砂卵牛サ薄 


おなかすつさりヴポ1 1 


美容ヴポートメニユー国お菓子•パン 
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スポンジケーキ 

材料(直径1 8 cm の金属製丸型1個分） 
256 kcal ( i /8 切れ）塩分 0.1 呂 mL=cc 


スポンジケーキ 

r 薄力粉 .90 g 

卵 . M 3 個 

砂糖 .90 g 

バニラエッセンス . 少々 

バター . 15 g 

L 牛孔 . 大さじ1 

ホイップクリーム 

P 生クリーム . 200 mL 

砂糖 . 大さじ2 

L バニラ エッ センス、ブランデー••…各少々 
仕上げ用フルーツ（いちご、キウイ、宙詰の 

フルーツなどお好みで） . 適量 

クッキングシート(または硫酸紙） 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


■自動メニユーの含で焼 
く場合は、適切なタイミングで過熱水蒸 
気が入るため、水タンクに水を入れま 
す。手動で焼く場合は、水は使いませ 
ん。 


2 丸型の内側に薄くバター（分量外)を 
めってクッキングシートを敷く。卵は 
卵黄と卵白に分ける。 


3 


卵白は大きし V ボールに入れてツノが 
立つまで泡立て、砂糖の半量を少し 
ずつ加えてさらに泡立てる。 

<ポイント> 

卵白、卵黄の泡立てがポイント。しつ 
かり泡立ててください。 




4 卵黄に残りの砂糖を入れて湯せん 
し、人肌にあたたまったら取り出し 
白っぽく、筋がつくくらい（マヨネーズ 
状)まで泡立てる。 



5 卵黄と卵白を合わせ、バニラエッセ 
ンスを加えて泡立器でなめらかにな 
るまで混ぜ合わせる。 

6 5 に薄力粉をふるしぶがら加え、泡を 
こわさないようにサックリと、粉けが 
なくなるまで底から生地を持ち上げ 
るようにして混ぜ合わせる。 

<ポイント> 

混ぜ方が足りないとキメが粗く、混ぜ 
すぎるとふくらみが悪くなります。 



耐熱容器に小さく切ったバターと牛 
季しを入れ、ラップをして庫内中央に置 
く。（角皿は入れません） 


r 手動加熱) 今 
(41 U&SI 今 (手動漏 J 

4 ( 

41 


I今 I 手動加熱〕 "H 


スタート 



8 加熱後、ヘラをつたわせて 6 に加え、 
手早く混ぜ合わせる。 

くポイント> 

溶かしバターは、人肌より少し熱めの 
50〜60でのものが早く生地に混ざり 
ます。 


9 予熱する。（イ寸属品•食品は入れません） 


34 


スポンジケーキが段に合わせる） 


Lf ] 転つまみを回して「34-1段」にします J 


スタート 


1(1 2 の 型に 8 を高い位置から流し入れ、 



型をゆすって表面をならしたあと、卜 
ントンとたたいて空気抜きをする。 

くポイント> 

高い位置から流し 
入れると泡が均一 
になります。 


11 予熱が完了すれば、角皿の中央に 10 
をのせ、上段に入れる。を押 
す。 


手動でするときは:43才ーブン〔屋圓 D の 
160でで約40分 


竹串を中ふ\に刺してみて生地がつい 
てこなければ焼き上がりです。 

12 加熱後、焼き縮み 
を防ぐため、すぐ 
に型ごと20〜30 
cm 高さから1回落 
とす。仲央がくぼまず、よりきれいに 
仕上がる）底を上にして型から出し、 
網にのせて冷ます。 

13 ホイップクリーム 
を作る。ボールに 
あらかじめ冷やし 
ておいた生クリー 
ムと砂糖を入れ、氷水でボールごと 
冷やしながら泡立て、とろみがつけ 
ば、 バニラエツ センスとブランデーを 
加えてさらに泡立てる。 




• タラリとさせたいとき 

泡立器を持ち上げてトロリと流れるく 
らいが五分立て。 



• スポンジケーキにめるとき 

をう少し泡立て、筋がつくくらいがと 
分 IL て。 



• 絞り出し袋に入れて絞るとき 

さらに泡立て、ツノが立てば九分立 
て。 



泡立てすぎてモロモロになってし 
まったら、残っている生クリームを少 
し加え、泡立器でゆっくり混ぜるとな 
めらかになります。 

フルーツは飾り用のものを残して薄 
切りにする。スポンジケーキは横半 
分に切り、ホイップクリームとフルー 
ツをサンドする。残りのホイップク 
リームとフルーツで表面を飾る。 








































•直径 15 cm 、 1 8 cm 、 21 cm の丸型が自動で焼けます。 
•直径1 5 cm 、21 〇171は必ず|?1312£3を使います。 
段に合わ 

せ、加熱スタート後、30秒];(内 
に押します。 

•分量は 下表を参照ください。 


チェック！！ 


直径21 cm …〇 (強） 
直径1 5 cm …〇(弱） 



15 cm 

18 cm 

21 cm 

薄力粉 

60 g 

90 g 

120 g 

卵 

M 2 個 

M 3 個 

M 4 個 

砂糖 

60 g 

90 g 

120 g 

バター 

10 g 

15 g 

20 g 

牛孔 

小さじ2 

大さじ1 

小さじ4 

手動でするときは 

約35分 

約40分 

約45分 

43才ーブン〔巧飄：！ 
160で 


状態 

断面 

原因 

ふくらみがよく、キ 
メも細かくととのつ 
ていて形もよい。 



固く、キメがつまつ 
ていてふくらみを 
悪い。 

mmmm 

粉を入れてから混ぜす 
ぎた。溶かしバターが冷 
めていた。 

ふくらみが悪い。 


粉や溶かしバターを入 
れてから混ぜすぎた。生 
地を作ってすぐに焼かな 
かった。卵の泡立て不足。 

キメが粗く、なめら 
かさがない。 


粉合わせ不足。粉ふるい 
を忘れた。 


全卵に砂糖を一獄こ力！]えて泡立てる方法。 

卵白だけよりも泡立ちにくいため、湯せんしながら泡立て、人肌程度にあたたまったら湯せんからはずす。泡立器ですくしぶげた 
とき、落ちる泡で文字がかけるくらいまでしっかり泡立てる。共立ての場合、泡立て不足のまま焼いて失敗することが多いので、 
気をつけて。供立て法で焼くと、色が濃いめに仕上がる傾向があります） 




チヨコレートケーキ 

(直径1 8 cm の金属製丸型1個分） 

247 kcal 0 /8切れ）塩分 0. 1 g 

1 スポンジケーキ （ ca ぺージ）の 1 〜 12 と同じようにして 
焼き上げる。ただし、薄力粉 70 g にココア 20 g を加えていっ 
しよにふるって使う。 

ク 生クリーム200 mL に、砂糖大さじ2とココア大さじ3 (同量 
の湯で溶く）を加え、ツノが立つまで泡立てる。ケーキを横 
半分に切り、クリームを薄くぬってサンドして全体にぬり、 
残りのクリームと好みのフルーツなどで表面を飾る。 


お:茜補 

こ 一- 一一え 

在-^^ 

2段ケーキ 

※上記の材料表の分量で「1 5 cm と21 cm に段ケーキとしてバランス 
のよい組み合わせ）」、「1 8 cm と1 8 cm (—般的な1 8 cm を2個焼くと 
き)」の組み合わせが自動で焼けます。 

※仕上げはスポンジケーキと同じ要領です。 

256 kcal ( 1 / 1 6切れ）塩分 0. 1 g 

1 スポンジケーキ （ Ea ぺージ）の 1 〜 8 と同じようにして、 
1 5 cm と21 cm の金属製の丸型2個分のスポンジケーキ生地 
(ネオ料は上記の材料表参照)を一度に作る。 

2 予熱する。（付属品•食品は入れません） 

ド 4|MaggM 脚が £ 脚 , 

転つまみを回して「34-2段」にします] 


3 型に生地を高い位置から流し入れ、型をゆすって表面をな 
らしたあと、トントンとたたいて^ぶきをする。 

4 予熱が完了すれば2枚の角皿の中央に型をのせ、上段と下 
獻こ入れる。 （15 cm 型は、下獻こ入れる。） tffla を押す。 


手動でするときは:43才ーブン〔を劃;)の160でで約45分 


スタ—卜 


スタ—卜 


スポンジケーキ2段に合わせる 


共立て法について 


スポンジケーキ 


仕上がりキー 


お菓子•。： 
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口ールケーキ 

材料 （ 1本分） 239 kcal ( 1/8切れ) 


塩分0 .1 g mL=cc 

スポンジケーキ生地 

r 薄力粉 .80 g 

卵 . M 4 個 

砂糖 .80 g 

バニラエッセンス . 少々 

L 牛孔 . 大さじ11/2 

ホイップクリーム 

r 生クリーム . 200 mL 

砂糖 . 大さじ2 


L バニラエツセンス、ブランデー…各少々 
黄挑やキウイなどお好みのフルーツ…適量 
クッキングシート 


1 角皿の内側に薄くバターをぬって(分 
量外)クッキングシートを敷く。 

2 スポンジケー丰 • ぺ —ジ）の 3 〜 
4 と同じようにして卵を泡立てる。 

3 予熱する。（が属品•食品は入れませ 
ん） 



今 I 手動加熱) 


i 7 o°c n スタート 


4 スポンジケーキの 5 〜 6 と同じように 
する。牛孔は加熱せずに薄力粉のあ 


7 加熱後、角皿から取り出し、クッキン 
グシートをつけたまま粗熱を取る。 


とに加える。ま - 

た、粉合わせの > 

際は、ヘラを大き 
く動かしてサック 
リと混ぜ、粉けが 

なくなり、生地を _ 

ヘラですくい上げるとリボン状にひら 
ひらと落ち、折り重なってしばらく跡が 
残って消えるくらしぶ目安にする。 
※口ールケー キは、スポンジケーキと比 
ベると、卵に対して薄力粉の割合いが 
少ないため、粉合わせが足りないと、キ 
メの粗いケーキになります。ただし、ぐ 
るぐると練り合わせると粘りが出るの 
で気をつけてください。 

51 の角皿に生地を流し入れて表面を 
ならし、空気抜きをする。 

6 予熱が完了すれば、 5 の下に角皿をも 
う1枚重ね、上段に入れ、回転つまみで 


約20分 スタート 


くポイント> 

角皿を2枚重ねることによって底に 
焼き色がつきにくく、巻いたときに白 
くきれいにできます。また、柔らかく 
仕上げることができます。 


8 ホイップクリームの作り方 (113ぺ一 
ジの 1 3) と同じようにしてホイップク 
リームを作り、小さく切ったフルーツ 
を混ぜる。 


9 ケーキを裏返してクッキングシートを 
はがし、再度裏返してクッキングシー 
卜にのせ、表面にクリームをぬって巻 
く。 

※ケーキの外周の固さが気になるとき 
は、固い箇所にぬれぶきんをあててお 
くと、巻きやすくなります。 

※巻き終わりになる方の生地の端を1 cm 
ぐらい斜めに切り落とすと巻き終わり 
の段差がなくなり、きれいに落ち着きま 
す。 



巻き終われば、クッキングシートで包 
み、さらにラップで包んで、巻き終わ 
りを下にして冷蔵室で約30分おき、 
なじませる。 

を焼くときは、 


手動の 巧引 


で予熱後、角皿を上段と下段に入れ、 
25〜27分を目安に加熱してください。 
この加熱の場合は、底にも焼き色がつ 


きます。 


バリエ〜 シヨ> 


•焼き上げは「ロールケーキ」と同じ要領です。 


ココアロール 

薄力粉 80 g にココア 20 g を合わせて 
ふるう。 


抹茶口ール 


薄力粉 80 g に抹茶大さじ1を合わせて 
ふるう。 





































パウンドケーキ 


材料（(約）1 6X7X 情さ） 6cm の金属製パウンドケーキ型1本分） 
260 kcal ( i /8 切れ）塩分0 .1 g mL=cc 


ラム酒漬けフルーツ 

r ドライフ J レーツ .90 g 

L ラム酒 .30 mL 

生地 

^バター(柔らかくしたもの)"-100§ 

砂糖 .80 g 

L 卵 . M 2 個 

Ar 薄力粉 .100 g 

AL ベ—キングパウダ-...小さじ2/3 


^くるみ(粗みじん切りい.2〇€ 

レモン汁 . 1/2個分 

B レモンの皮（すりおろす） 

. 1/2個分 

^バニラエッセンス……少々 

スライスアーモンド . 適量 

クッキングシート(または硫酸紙） 


マドレーヌ 

材料(直径 9 cm の丸いマドレーヌ型8個分） 

185 kcal (1 個）塩分 0.1 g 

卵 . M 3 個 

砂糖 .80 g 

八 r 薄力粉 .85 g 

AL ベ-キングパウタ— . 小さじ 1/3 

レモン汁 . 小さじ1 

ノ、'夕一かさ<切る） .85 g 

敷き紙 


1 好みのドライフルーツを粗みじんに切る。耐熱容器に入れ 
てラム酒を加え、ラップをして庫 内 中央に置く。（角皿は入 
れません） 

( 手動加熱 ） 今 （ 41 手動加熱） 

■4( 手動加熱1 ■» feiaa 

? パウンド型の内側に薄くバター （ 分量 
外）をぬってクッキングシートを敷く。卵 
は卵黄と卵白に分ける。 



クッキングシートは庫内壁面に接触させる 
と焦げることがありますので、ご注意<だ 
さい。 

3 ボールに柔らかくしたバターと分量の砂糖の約 2 / 3 を入れ、 
白っぽくなるまで練り混ぜ、さらに卵黄を力日えて混ぜる。 

4 卵白は大きいボールに入れてツノが立つまで泡立て、残り 
の砂糖を少しずつ加えてさらに泡立てる。 

5 3 に 4 の半量を加え、 A を合わせてふるい入れ、サックリと 
混ぜ、残りの 4 を混ぜる。 

6 5 に B とラム酒漬けフルーツを加えて混ぜる。型に入れて 
中央に溝を作るようにしてへこませ、スライスアーモンドを 
散らす。 

7 予熱する。（が属品•食品は入れません） 
r 手動加熱 j 今 

(43 E & afc 紙 M 今 【手動漏] 

今 今 

8 予熱が完了すれば、角皿の中央に 6 を横方向【こなるように 
のせて下段に入れ、回転つまみでに合わせて 
laaa をキ甲す。 

くアドバイス> 

2本も焼けます。 

加熱時間は約5分を目安に延長してください。 


1 マドレーヌ型に敷き紙を敷く。 

卵は卵黄と卵白に分ける。 

2 スポンジケーキ ( ia ぺージ } の 3 〜 8 と同じようにして生 
地を作る。レモン汁は、卵白と卵黄を合わせた後に力日える。 
A は合わせてふるい入れる。 

バターの加熱のときはラップをして庫内中央に置く。（角皿 
は入れません） 

【手動加熱) 今 (41 【手動加熱 I 今 I 
今 【翊加熱 一 ■» I _ 

固まりがなくなるまで溶かす。 

3 予熱する。（イ寸属品•食品は入れません） 
r 手動歷) 今 

(43 E&afc 破 M ■» 【手動漏） 

4 型に生地を入れ、トントンとたたいて空気抜きをし、角皿に 
並べる。 

5 予熱が完了すれば、 4 を上段に入れ、回転つまみで I — 

に合わせて fcfega をキ甲す。 

fi 加熱後、すぐに型から出して冷ます。 


スタ—卜 


4已〜已0分 


スタ—卜 


160C 


スタ—卜 


30〜3已分 


スタ—卜 


160 C 


スタ—卜 


2分〜2分30秒 


200 W 


スタ—卜 


約1分20秒 


600 W 



お菓子•パン 


89 






























































胃きクッキー 

材料(約84個’2段分） 
161 kcal (5 個）塩分 Og 


クッキー生地 

r バター读らかくしたもの） .140g 

砂糖 .120g 

卵 . M 1 個 

バニラエッセンス . 少々 

L 薄力粉 .300g 


* 約42個 （1 段分)も自動でできます。 


1 柔らかくしたバターと砂糖を白っぽく 
なるまで練りぞピぜる。 

2 溶いた卵を少しずつ加えてよく混ぜ、 
バニラエッ センスを加える。 

3 薄力粉をふるい入れてサックリと混 
ぜる。粉けがなくなれば、ひとまとめ 
にする。 

4 ラップに包み、四角にして冷蔵室で 
30分 t ソ上ねかせる。 


5 2枚の角皿に薄くバターをぬっておく。 

6 ラップとラップの間に 4 の生地をはさ 
み、めん棒で 5 mm 厚さにのばす。 



くポイント> 

めん棒の両側に 5 mm 厚さのもの（割り 
ばしなど）をおくときれいにのばせま 
す。 


9 予熱する。（付属品•食品は入れません) 


クッキ ー C 分量を合わせる） 


転つまみを回して「37-2段」にします] 


スタート 


1(1 予熱が完了すれば、 8 を上段と下段 
に入れる。を押す。 


手動でするときは:43オーブン〔巧顯 D の 
180でで約15分 （ 1段の場合は約12分）_ 

1 l 加熱後、熱いうちに角皿からはずし 
て冷ます。 


7 好みの型で抜く。 

※一度 型で巧いた生地はまとめて、のば 
しては巧くことを繰り返します。 

くポイント> 

抜き型に粉をつけるとおきやすくな 
ります。 

8 角皿に間隔をあけて等分に並べる。 


<アドバイス> 

アイシング(粉砂糖 20 g 、 レモン汁小 
さじ1弱を混ぜ合わせたもの）で冷め 
たクッキーに模様を書いてもよいで 
しよう。 

























I 


付属品は 

入れません 

予熱目安時間^ 
I 約6分； 


上段 


段 




角皿 


角皿 Jf ミ 


角皿 *7 段 




追転つまみを回して「37-2段」にします] 


| D (強） 

I 《30秒な内に押す 


5 予熱が完了すれば、 3 を上段と下段に入れる 。I 
押す。 


‘I を 


手動でするときは: 43才ーブン〔を劃^の180でで約18分 （1 段の場 
合は約15分） 


I 


付属品は 

入れません 

予熱目安時間^ 
I 約已分 


上段 


段 




角皿 


角皿跟 


角皿巧受 


約15分 




アイスボックスクッキー 

材科(約 80 個 ’2 段分） 1 52 kcal (5 個）塩分 Og 
クッキー生地 

「バター (柔らかくしたもの） . 1 40 g 

砂糖 .90 g 

卵 . M 1 個 

バニラエッセンス . 少々 

薄力粉感 . 1 30 g 

薄力粉⑥ .110 g 

L ココア .25 g 

* 約40個 （1 段分)も自動でできます。 

1 型抜きクッキー (Ei ぺージ）の 1 〜 2 と同じようにしたの 
ち、半分に分けて一方に薄力粉感を加えてバニラ生地にす 
る。もう一方には薄力粉⑥とココアを合わせてふるい入れ、 
ココア生地にする。 

2 好みの形にし、 3 cm 角ほた 
は直径 3 cm 程度）の長さ24 
cm の棒状に本）にととのえ、 

ラップに包んで冷凍室で1 
時間 t ソ上冷やし固める。 

3 2枚の角皿に少し多めにバターをぬる。 2 のラップを取って 
約 6 mm 厚さに切り、角皿に等分に並べる。 

4 予熱する。（が属品•食品は入れません） 




9 ^ 




おからクッキー 

材料(約80個’2段分）1 29 kcal (5 個）塩分 Og 


おから .140 g 

バターをらかくしたもの） 

.140 g 

砂糖 .70 g 

* 約40個 （ 1段分)も自動でできます。 


薄力粉 .140 g 

ベーキングパウダー••…小さじ1 

黒ごま . 大さじ1 

クッキングシート 


1 角皿にクッキングシートを敷き、おからをのせる。ラップで 
押して平らにのばし、そぼろ状にフォークでほぐしておく。 

21 を上段に入れる。 

手動歷) 今 

(44 Eiijjntt - な 剖 おり ■» f 手!)加熱 I 


3 バターと砂糖を白っぽくなるまで練り混ぜ、おからを加えて 
さらによくミ鼠 f る。 

4 薄力粉とベーキングパウダーをふるい入れ、黒ごまも加え 
てサックリと混ぜる。粉けがなくなれば、ひとまとめにする。 

5 4 の生地を 3 cm 角の長さ 24 cm の棒状 （2 本）にととのえ、 
ラップに包み、冷蔵室で1時間 i ； (上ねかせる。 

6 2枚の角皿に薄くバターをぬる。 5 のラップを取って約 6 mm 
厚さに切り、角皿に等分に並べる。 

7 予熱する。（イ寸属品•食品は入れません） 


回つまみを回して「37-2段」にします J 


I を 



8 予熱が完了すれば、 6 を上段と下段に入れる 。I 
押す。 


手動でするときは: 43オーブン〔巧飄 ：) の180でで約15分 (1 段の場 
合は約12分） 


子ィ ー/、’、ソヴ 



* 手作0のラッピングで八ートフルなプレゼントに 


む〇つで 


クいノす一 


つ'ぶを 




S 繫微ぃ 


スタ—卜 


スタ—卜 


スタ—卜 


スタ—卜 


クッキー分量を合わせる) 


クッキ ー C 分量を合わせる ) 


スタ—卜 


約18 分 


お菓子•パン 
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シュークりーム 

材料 （18 個’2段分） 

183 kcal (1 個）塩分0 .1 g mL=cc 



カスター ドク リーム 

…4カップ分 ( E 1 ぺージを参照して作る） 
シュー生地 

P 水 .160 mL 

ノ、'夕一 .80 g 

薄力粉 .80 g 

—卵 . M 4 〜5個 

アルミホイル 

*9 個 （1 段分）を自動で焼くこともできます。 


1 シュー生地を作る。 

大きめ（直径 22 cm 
(上）の耐熱容器 
に水と小切りにし 

分量の薄力粉のうち小さじ 1 /2を入 
れ、フタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 



を動加熱 I 今 



<ポイント> 

水とバターが充分沸騰しているとこ 
ろに薄力粉を加えます。沸騰が足り 
ないときは、加熱を延長してくださ 
い。 

2 加熱後、残りの薄力粉を加え、ヘラで 
手早くしっかり練る。フタをせずに庫 
内中央に置く。（角皿は入れません） 


げ動加熱) 今 

(41 手動加熱 I 

今应♦屋 画面 
今醒化■今 I 


スタート 


3 溶いた卵をまず1個分加える。きれい 
に混ざったら、生地の状態を見ながら 
残りの卵を少しずつ加えてのばす。 

4 ヘラですくってみて、ゆっくり落ちる 
ぐらいの固さに調節する。 

<ポイント> 

生地の半量ほどをヘラですくってへ 
ラを傾け、5秒数えてポタツと落ちる 
くらいの固さです。 



卵が全部入らないうちにこの状態に 
なったら、卵を加えるのをやめる。 



5 


水タンクに水を入れる。 

■白 動 メニューの (36 Kg 


^が立1な上 
.ークリーム] 


I で焼 


く場合は、適切なタイミングで過熱水蒸 
気が入るため、水タンクに水を入れま 
す。手動で焼く場合は、水は使いません。 


6 予熱する。（が属品•食品は入れませ 
ん） 


—クリーム C 分量を合わせる） 


追転つまみを回して「36-2段」にします, 


スタート 


7 2枚の角皿にアルミホイルを敷く。直 
径1 cm の丸型口金をつけた絞り出し 
袋に入れて、9個ずつ絞り出す。 


8 予熱が完了すれば、 7 を上段と下段 
に入れる。（手動で焼く場合は、生地 
に霧を吹きまずを押す。 


手動でするときは:43才ーブン〔圍）の 
190でで約40分 (1 獄ま約27分） 


9 



シュー皮が熱いうちに手早くアルミ 
ホイルからはずして冷ます。シュー皮 
の上部をナ 
イフで切り、 

中に カスター 
ドクリームを 
詰める。 


ひと <ち MEMO 



♦シュークリームは 生地の作り方でふく 
らみが変わってきます。柔らかすぎた 
りするとうまくふくらまない場合があり 


ます。 


♦焼き 上がるまでに冷たい空気が入ると 
しぼんでしまいますので、焼いている 


途中はドアを開けなしけうにしましよう。 



エクレア 


シュークリームの 1 〜 6 と同じよ 
うにする。 

シュー生地を直径1 cm の丸型口 
金を使って1 0 cm 長さの棒状に9 
個ずつ絞り出し、シュークリーム 
と同じようにして焼く。 


バリエ〜シヨ> 


シュー皮の上部を切って溶かし 
たチョコレート1 20 g をつけて固 
める。カスタードクリームを詰め 
て上部をかぶせる。 
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I 付属品は 
入れません 

予熱目安時間^ 
I 約已分 


厨 1 ^上段 

蕾^^ 


角皿，ぶミ 


角皿 If 受 


m 約40分 



パイシュー 

材料 （16 個‘2段分） 

254 kcal (1 個）塩分0.2 g mL=cc 

カスター ドク リーム 

—薄力粉、コーンスターチ . 各大さじ3 


砂糖感 .100 g 

牛孔 .480 m L 

卵黄 . M 4 個 

ノ、'夕一 .50 g 

ブランデー . 小さじ3 

バニラエッセンス . 少々 

生クリーム .160 mL 

^砂糖⑥ .30 g 

シュー生地 

P 水 . 100 mL 

ノ、'夕一 .50 g 

薄力粉 .50 g 

L 卵 . M 3 個 

冷凍パイシート(市販のもの） . 20 Og 

クッキングシート 
アルミホイル 


*8 個（け鉄、を自動で焼くこともできます。 

1 カスタードクリーム （ ga ぺージ）と 
同じようにしてカスタードクリームを 
作る。ただし、加熱時間を約9分に 
し、残り時間が約5分と約1分30巧 
のときにぞビぜる。 

2 冷えた生クリームに砂糖⑥を加え、 
と分立てにし、 1 に加えてなめらかに 
なるまでミ畏ぜる。 


3 冷凍パイシートを冷凍室から出し、 
16等分する。 

4 シュークリーム （ ta ぺージ）の 1 〜 
4 と同じようにする。ただし、水と薄 
力粉の加熱時間を約3分50秒にし、 
残りの薄力粉を加えてからの時間を 
約50巧にする。 

5 15 cm 角に切ったクッキングシートを2 
枚用意し、1枚に軽く巧ち粉をして、 
3 のパイシートを1枚のせ、パイシー 
卜の上にも軽く巧ち粉をして、もう1 
枚のクッキングシートをかぶせる。め 
ん棒で約 10 cm 角にのばす。 

6 5 の上のクッキングシートをはずし、 
4 の生地の 1 /16 量をパイシートの中 
/ iM このせる。 

7 パイシートの四隅をつま/1で、シュ ー 
生地をしっ 
かり包みこ 
む。残りのパ 
イシートと 
生地も同じ 
ようにする。 

8 でき上がった生地は、バットなどにの 
せラップをして冷蔵室で約30分ねか 
せる。 



9 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


■自動メニューの cm 


く場合は、適切なタイミングで過熱水蒸 
気が入るため、水タンクに水を入れま 
す。手動で焼く場合は、水は使いません。 


1(1 予熱する。（が属品•食品は入れません) 


—クリーム C 分量を合わせる） 


遇転つまみを回して「36-2段」に 


スタート 


1 l 2枚の角皿にアルミホイルを敷き、生 
地を8個ずつ間隔をあけて並べる。 


12 予熱が完了すれば、 11 を上段と下段 
に入れる。（手動で焼く場合は、生地 
に霧を吹きます。）を押す。 


手動でするときは:43オーブン〔序飄)の 
190でで約40分 （1 獄ま約27分） 


※冷; まパイシートのメーカーによって、焼 
き上がりの形や色が異なることがあり 
ます。 

た カスタードクリームを絞り出し袋に入 
れ、シュー皮に穴を開けて詰める。 
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I ; お i が!もぉ1|:.北 


纖顆 iiPiipB 


m 

付属品は 

1 

入れません 

予熱目安時間^ 

V 钓1 n み ) 

晒 

\ IFJ 1 U 刀 ノ 





ベイクドチーズケーキ 

材料馆径 2 1 cm のタルト型 1 個分） 320 kcal (Vs 切れ）塩分 0.4 g 


タルトお也 

—ベター .60 g 

砂糖 .40 g 

卵 . M 1/2個分 

バニラエッセンス . 少々 

^薄力粉 .120 g 

チーズクリーム 

r クリームチーズ(柔らかくしたもの） .200 g 

カッテージチーズ(裏ごしタイプ） . 10 Og 

砂糖 .90 g 

卵黄 . M 2 個 

コーンスターチ .30 g 

レモン汁 . 1/2個分 

レモンの皮（国産のものをすりおろす） . 1 /2個分 

バニラエッセンス . 少々 

^卵白 . M 2 イ献 

レーズン .15 g 


1 型抜きクッキー （ El ぺージ）と同じようにして生地を作 
り、冷蔵室で約 1 時間ねかせる。 

2 ボールにカッテージチーズとクリームチーズを入れ、泡立 
器でよくぞビぜる。 

3 2 に砂糖を加え、泡立器でしっかりすり混ぜたのち、卵黄を 
加えてなめらかになるまで混ぜる。 

4 3 にコーンスターチ、レモン汁、レモンの皮、バニラエッセ 
ンスを加えてそのつど混ぜる。 

5 卵白はツノが立つまで泡立て、 4 に力日えて混ぜる。 

6 ラップとラップの間に 1 の生地をはさんで、めん棒で 3 mm の 
厚さにのばし、型にきっちりと敷き詰め、余った縁はめん棒 
を転がして切り落とす。焼いたときにふくらまないように底 
とが面にフォークでたくさん穴を開ける。 


7 6 のタルト生地の上にレーズンを散らし、角皿にのせて 5 を 
流し入れる。 

8 予熱する。（付属品•食品は入れません） 



今 I 手動加熱） 


170 °C H スタート 


4已へ^已〇分 


9 予熱が完了すれば、 7 を上段に入れ、回転つまみで I 
に合わせて fcfedi をキ甲す。 

10 加熱後、型に入れたまま、粗熱を取る。 

<アドバイス> 

加熱後、ラム酒でのばしたあんずジャムをぬって仕上げて 
もよいでしよう。 


アップルパイ 

材料(直径 23 cm の金属製パイ皿 1 個分） 323 kcal ( 1 /8 切れ）塩分 0.7 呂 


りんごの甘煮 

r りんご(紅玉など酸味のある種類） . 4個（正味600 g ) 

砂糖 .120 g 

レモン汁 . 1/2個分 

コーンスターチ . 小さじ2 

L シナモン（お好みで加えてください） . 少々 

冷;まパイシート（市販のもの） .400 g 

ドリユール 

r 卵黄 . M 1 個 

LtK . 小さじ1 


1 りんごは 8 つ割りにして皮とおを取る。大きさをそろえて厚 
めのいちよう切りにし、すぐに塩水にさらす。 

21 を洗って水気をきり、耐熱容器に入れて砂糖とレモン 
汁をまぶす。水気が出れば、ラップをして庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


【手動歷) 今 (41 【翊加熱] 今 I 
今 0動加熱 I 今 I 


約12 分〇スタート 


途中残り時間が約2分のときに取り出す。汁気をきってコー 
ンスターチ (同量の水で溶く）を混ぜ、フタをせずに再び庫 
内中央に置き、 Bag をキ甲す。加熱後、好みでシナモン 
を力□え、冷ます。 


3 冷凍パイシートを半分に分け、巧ち粉をした台でそれぞれ 
のパイシートをめん棒で3〜 4 mm 厚さにのばし、パイ皿より 
ひとまわり大きめの円形を作る。 


4 1 枚をパイ皿に敷き、フォークで底にたくさん穴を開ける。 

5 汁気をきったりんごの甘煮を入れ、パイシートの端にド 
リユールをぬってもう 1 枚のパイシートをかぶせる。 


6 余ったふちを切り取って表励こドリユールをめる。余ったパ 
イシートをまとめてのばし直し、ふち飾りにしたり、型で抜 
いて表面に飾る。冷蔵室で約30分ねかせる。 


予熱する。（が属品•食品は入れません） 
げ動加熱) 今 

(43 今 【手！)加熱 J 


> 固 I 


220° CD スタート 


i 


6 の表面にドリユールをぬり3〜4力所切り目を入れる。 


予熱が完了すれば、角皿の中央に 8 をのせ、上段に入れ、 
回睛つまみで I もも iiKi に合わせてをキ甲す。 


くアドバイス> 

加熱後、ラム酒でのばしたあんずジャムをぬって仕上げて 
をよいでしよう。 




























































プリン(なめらかタイプ） 

材科(底の直径 8 cm 、 高さ 4 cm のココット型8個分） 

185 kcal (1 個）塩分0 .1 g mL=cc 


A ： 


牛孔 

砂糖 


生クリーム 


卵黄 


ノ、'ニラエツセンス 
アルミホイル 


300 mL 
70 g 
150 mL 
.… M 5 個 
少々 



2 


水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


耐熱容器に A を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。询皿 


は入れません） 
r 手動加熱] 今 

(41 16^ 今 【手動加熱) 今 I 
今 I 手動加熱] 今 I 


約2分50秒 


600 W 
スタート 


3 

4 

5 


2 に残りの材料を加え、よく混ぜ合わせて、こす。 

3 を型に同量ずつ注ぎ、1個ずつアルミホイルでフタをして 
角皿に並べる。 

4 を上段に入れる。 


厂手動加熱] み厂42| 
今 【手動加熱 I 


I 今 


約35分 Q スタート 


6 加熱後、庫内で約5分蒸らしてから粗熱を取り、冷蔵室で冷 
やす。 

くアドバイス> 

好みでホイップクリームを飾ったり、カラメルソースをかけ 
てもよいでしよう。 


参加熱レ 

惡し 


バリエーシヨ> 


ま r プリン(なめらかタイプ)」と同じ要領です。 


プリン 

(なめらかタイプ） 

牛季しの分量を豆孔（調 
整タイプ、無調整タイプ 
どちらでも可）に置きか 
えます。 



プリン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

105 kcal (1 個）塩分 0.1 g mL=cc 


カラメルソース プリン液 

-砂糖 . 大さじ 5 P 牛季し . 500 mL 

水、湯 . 各大さじ 1 砂糖 .70 g 

卵 . M 4 個 

L バニラエッセンス……少々 
アルミホイル 

* 陶器製のプリン型は固まりにくいので、使用しないでください。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


小さめの鍋に砂糖と水を入れて中义にかける。あめ色に煮 
つまったら义からおろして湯を加える。（湯を加えるときは、 
はじくのでやけどに注意してくださし、。） 


3 プリン型に、カラメルソースを同量ずつ入れる。 

4 耐熱容器に牛礼と砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央に置 
く。（角皿は入れません） 


I 手動歷) 今 

(41 手動漏) 今 I 
今を 動加熱 I 今 I 


約3分30秒 


600 Wj 

r 乂夕ート 


5 加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。よく溶きほぐした卵とバ 
ニラエッセンスを加え、泡立てないように混ぜ合わせて、こ 
す。 

<ポイント> 

卵は充分溶きほぐしてください。溶き方が足りないと裏ごしに 
卵白が残り、うまく固まらなしにとがあります。 


6 プリン液を型に同量ずつ注ぎ、1個ずつアルミホイルでフタ 
をして角皿に並べる。 


7 6 を上段に入れる。 
r 手動加熱) 今厂421 

■» 【手動加新 ♦园 I 


90で〇約20分〇スタート 


8 加熱後、庫内で約5分蒸らしてから粗熱を取り、冷蔵室で冷 
やして型から出す。 


プリンのポイント 參 


♦型の 形状や加熱前のプリン液の温度などにより、仕上がりが 
異なることがあります。もし、竹串を刺してみて生っぽいもの 
がついてくる場合は、应 B で加熱を追加してください。 


95 








































































±i^ 


上段 


角皿 


チヨコバナナケーキ 

材料 （ 1 8 cm 角1枚分） 

74 kcal (1/8 切れ）塩分 0.2 g 

ホットケーキミックス . 10 Og 

バナナ感 . 1本(正味 90 g ) 

卵 . M 1 個 

バナナ⑥（トッピング用•輪刀り） 

. 1/3本(正味 30 g ) 

チョコチップ .10 g 

ビ ニール 袋 
クッキングシート 


スイートポテト 

材料 （12 個分） 122 kcal (1 個）塩分 Og 


さつまいを値径 5 cm くらいのをの) 


r 砂糖 . 

A 卵黄 感 . 

A バター (小さく切る) 
^バニラエッセンス… 

卵黄 ⑥ . 

牛季し、はちみつ . 

クッキングシート 


2本 （1 本 250 g ) 

.40 g 

. M 1 個 

.70 g 

. 少マ 

. M 1 個 

. 各適重 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


適当な大きさにちぎったバナナ感を 
ビニール 袋に入れ、バナナをつぶす 
ようにしてをむ。 


3 2 にホットケーキミックスと卵を入 
れ、全体が混ざり合うようにさらにも 
む。 


4 角血にクッキングシートを敷く。 

5 3 のビニール袋の角をはさみで切り、 
4 の上に絞り出し、 18 cm 角にのば 
す。半分にバナナ⑥を並べ、半分に 
チョコチップを散らす。 

6 5 を上段に入れる。 


I 手動加熱) 今 


化-さ盛1隱。 



7〜19 分 


スタート 


7 加熱後、好みの大きさに切る。 
※粉 砂糖をふってもよいでしよう。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


2 さつまいもは皮ごと 4 等分に切る。角 
皿に調理網をのせてし Vfe を並べる。 

3 2 を上段に入れる。 


( 6 ぉ た*^ * 


スタート 


手動でするときは:42蒸し物で約22分 


4 加熱後、皮をむいて裏ごしする。 

※急ぐ 場合は、いもを耐熱性の皿にのせ 
てラップをして庫内中央に置き(角皿は 
入れません）、 (41 logag の ■か屋"で 
約8分30秒加熱してください。 

5 4 に A を加えて混ぜ合わせ、固いよう 
なら牛乳を加えて調節する。 

6 5 を12等分して形をととのえ、角皿 
にクッキングシートを敷き、その上に 
並べ、表面に卵黄⑥をぬる。 

7 6 を上段に入れる。 


I 手！!加熱） 今 


(44剛のお 如隱1 
今 肯動加熱） 今 I 

今 I 


スタート 


21〜23 分 


8 加熱後、熱いうちに表面にはちみつ 
をぬる。 


大学いも 

材料 (4 人分） 270 kcal ^ 塩分 0.1 g 


さつまいを . 

サラダ油 . 

P 砂糖 . 

A 水 . 

L しょうゆ…… 
クッキングシート 


2本 (500 g ) 
……" / J \ さじ2 
大さじ8 
大さじ1 
小さじ2/3 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


さつまいもは、皮をよく洗って 6 cm 長 
さの乱切りにして袋に入れ、サラダ 
油をまぶしつける。 A は小さめの耐熱 
容器に入れる。 


3 角皿にクッキングシートを敷いて 2 の 
し、もを並べ、上段に入れる。 


4 もう1枚の角皿に A を入れた耐熱容 
器をのせ、下段に入れる。 


し手動加熱) 今 


ウォーターオーブン CI 予熱 I 消丹：! 


今 [手動加熱] 今固 

今 — 


約30 分 


スタート 


5 加熱後、すぐにミトンなどを使ってや 
けどをしないように耐熱容器のみつ 
をいをにからめる。 

※加熱後のみつと、いもを混ぜすぎると 
白濁することがあります。 



ごを意 


みつは高温になっていますので必ずミト 
ンなどを使ってください。 
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歎'^ン (5 〜 6 ホか刀り） . 2枚 

バター .50 g 

グラニュー糖 . 適量 


卵 . M 2 個 

P ホットケーキミックス . 20 Og 

A 砂糖 .50 g 

L 野菜ジュース .80 mL 

紙ケース . 10枚 


卵 . M 2 個 

砂糖 . 10 Og 

サラダ油 . 大さじ2 

牛季し . 150 mL 

Ar 薄力粉 .200g 

AL ベ-キングパウダ- . 大さじ 1/2 

甘納豆 .60g 

紙ケース . 10枚 



揚げパン 


材料に0本分） 

430 kcal (5 本） ☆ 塩分 0.6 g 


野菜ジュースの蒸しパン蒸しパン 


材料（ステンレス製プリン型10個分） 

11 Okcal ( 1個）塩分 0.3 g mL=cc 


材料（ステンレス製プリン型10個分） 
177 kcal (1 個）塩分 0.2 g mL=cc 


* クルトン 


食パンのミミを1 cm 角に切って、角皿 
の外周寄りに重ならないように広げ 
て揚げパンと一緒に加熱するとク 
ルトンができます。スープやサラダ 
のアクセントにどうぞ。（加熱が足り 
ないときは、様子を見ながら手動の 
46ウオーターグリル〔 I 予熱 I 消灯3 
で加熱を追加してください） 


4 パンにミも）に 3 をかけて、まんべん 
なくからめる。 


5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べる。 
6 5 を上段に入れる。 



今 [手動加熱 I 今 I 


7 加熱後、ビニール袋にパンを入れ、グ 
ラニュー糖をからめる。 

※写真は、グラニュー糖にシナモンを混 
ぜています。 


2 ボールに卵を割りほぐし、 A を力日えて 
全体がなじむように混ぜ合わせる。 

3 プリン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れて角皿にのせる。 

4 3 を上段に入れる。 

肯動加熱 j 今 

(42 ぉ備1 *(手11加熱1 


5 加熱後、型から取り出して網にのせ 
て冷ます。 

※野菜ジュースの種類によっては加熱前 
と加熱後の色が異なる場合があります。 


2 ボールに卵を割り入れ、砂糖を加え 
て泡立器でよく混ぜる。 

3 2 にサラダ油を力日えて混ぜ、牛孔も加 
えてサッと混ぜ合わせる。 A を合わせ 
てふるい入れ、ダマが残らないように 
手早く ヘラで 混ぜ合わせて甘納豆を 
混ぜこむ。 

4 プリン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れて角皿にのせる。 

5 4 を上段に入れる。 

r 手動加熱] 今 

(42 ぉ沾1誦 今 （手動加熱） 

今 | 服 i い fciaa 

6 加熱後、型から取り出して網にのせ 
て冷ます。 


3 


水タンクに水を入れる。 


水タンクに水を入れる。 


スタ—卜 


約1己分 


スタ—卜 


6〜17 分 


スタ—卜 


約1已分 


水位を2の線に合わせる 


水位を2の線に合わせる 


水位1な上 


水タンクに水を入れる 。 I _ 

食パンのミミを1 cm 幅に切る。残りの 
パンを6等分に切る。 

耐熱容器にバターを入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。（角皿は入れません） 


号動加熱 1 今 

41 ■ MSI a (手動加熱） 


200 W 

I 今 I 手動加熱) 

t 約 2 分 

巧 

スタート1 
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おもち 


材料に0個分） 98 kcal (1 個）塩分 Og mL=cc 

道明寺粉 .300 g 

食紅 . 少々 

熱湯 .360 mL 

砂糖 .60 g 

桜の葉(塩漬け） . 20枚 

こしあん . 40 Og 


おはぎ 

材料 （15 個分） 186 kcal (1 個）塩分 Og 

1カップ =200 mL mL=cc 


つぶあん . 60 Og 

もち米 . 2 カップ (340 g ) 

水 . 300 mL 

砂糖 . 大さじ 4 

ごま . 大さじ 5 

青きな粉 . 適量 


水タンクに水を入れる。 


水位を2の線に合わせる 


2 ボールに熱湯、砂糖、食紅を入れて溶かし、道明寺粉を加 
えて混ぜ、約30分おく。桜の葉はうすい塩水につけて塩抜 
きしておく。あんは20等分して丸める。 


3 金属製バット(底 25.5 X 19 X 高さ 3.5 cm ) にふやかした道明 
寺粉を平らに入れる。 


4 角皿に調理網をのせ、 3 をのせる。 
5 4 を上段に入れる。 

厂手動加熱） 今 

(42 防 [手動加熱1 


約20分〇スタート 


6 加熱後、木じゃくしで軽く混ぜる。 

7 手に水をつけ、もちを20等分して平たくのばし、あんを包 
んで水気をきった桜の葉で包む。 


水位を2の線に合わせる 


1 水タンクに水を入れる 。 I 
2 つぶあんは15等分して丸める。 

3 金属製バット（底 25.5 X 19 X 高さ 3.5 cm ) に洗ったもち米と 


水を入れ、約1啸哥3けておく。 


4 角皿に調理網をのせ、 3 をのせる。 
5 4 を上段に入れる。 

r 手動加熱) 今 

口玄固匹！今度 IM ] 


約20分 a スタート 


6 加熱後、ボールに移しかえて砂糖を加え、水でぬらしたすり 
こ木で五分づきまでつき、15等分する。 

7 6 のうち10個は 2 のあんを包み、表面にごま、青きな粉を 
つける。残りの 6 は 2 のあんで包む。 
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41 


約 6 分 30 秒 


スタート 


途中、残り時間が約4分と約2分のと 

きに取り出して混ぜる。 _ 

※加熱途中に取り出す場合は 、 waM 
は押さずに、ドアを開けて加熱を一時 
停止させ、食品を取り出してください。 

4 加熱後、軽く混ぜて塩、こしょうで味 
をととのえる。 

<ポイント> 

泡立器の筋が残るくらいの固さが適 
当。すぐに使わないときは、表面に 
ラップを密着させておくと、膜が張り 
ません。 


2 加熱後、泡立器でなめらかになるま 
でよくかき混ぜる。 

32 に牛季しを少しずつ加えて溶きのば 
す。（角皿は入れません） 


1手動加熱) 今 

(41 16^ 今 【手動歷） 



い 

材お 

48! 


いつ 

レう 
砂3 


I 

I 

■» ルぶない fciaa 

途中1〜2度取り出してアクをすくつ 
てかき混ぜ、 ^38 を押して加熱 

を続ける。 _ 

※加熱途中に取り出す場合は HHB は 
押さずに、ドアを開けて加熱を一時停 
止させ、食品を取り出してください。 

ク 加熱後、そのまま冷ますと全体が固 
まってジャム状に仕とがる。 

くポイント> 

つぶのないジャムにしたいときは、熱 
し、うちに裏ごします。 


2 


600 W 


とりけし 


スタ—卜 


スタ—卜 


12〜13分 


600 W 

1今 1手動加熱 j 

t 約13分1 

因 

スタート】 


今 


途中残り時間が約8分、約5分、約2 

分のときに君ヒぜる。 _ 

※加熱途中に取り出す場合は HHB は 
押さずに、ドアを開けて加熱を一時停 
止させ、食品を取り出してください。 

くポイント> 

加熱直後は柔らかめですが、冷める 
とちようどよい固さになります。 

ターを 加えてよ 
く混ぜ、冷めたら 
ブランデーとバ 
ニ ラ エッ センスを 
加えて香りをつけ 
る。 

くポイント> 

ブランデーとバニラエツセンスはぶ、 
ず冷めてから力□えましよう。熱いうち 
に加えると香りがとんでしまいます。 
加熱後、表面にラップを密着させて 
空気にふれないようにしておくと、膜 
が張りません。 



m ^ 

m '] 

m ^ 

ijy 付属品は 

^品ょ 

ijy 付属品は 

闘 入れません 

圃 入れません 

國 入れません 

圓 J 

關 J 

誦 J 




ちごジャム 

K でき上がり量約 280 g 分） 

3 kcal (全量）塩分 Og 

ろご . 1パック (300 g ) 

E ン汁 . 1/2個分 

唐 . 10 Og 


大きめの耐熱容器にへたを取ったい 
ちご、レモン汁、砂糖を入れ、フタを 
せずに庫内中央に置く。（角皿は入れ 
ません） 


障動加熱 1 今 

[41 16^ 今 【手動加熱） 

-4f3l 


I み f ■ 手動加熱"！ 


カスタードクりー ム 

材料 (4 カップ分） 

614 kcal (1 カップ）塩分 0.2 g 

薄力粉、コーンスターチ . 各大さじ4 

砂糖 .160 g 

牛季し . 4カップ 

卵黄 . M 6 個 

ノ、'夕一 .60 g 

ブランデー . 小さじ4 

バニラエッセンス . 少々 

1 大きめの耐熱容器に薄力粉とコーン 
スターチ、砂糖を入れる。牛季しを少し 
力□えてのばし、卵黄、残りの牛季しを加 
えてよく混ぜ、フタをせずに庫内中 
央に置く。（角皿は入れません） 

r 手動加熱] 今 

(41 今 f 手關熱1 


ホワイトソース 

材料にカップ分） 

308 kcal (1 カップ）塩分 0.6 g 

薄力粉、バター . 各 30 g 

牛孔 . 2カップ 

塩こしよう . 各少々 


大きめの耐熱容器に薄力粉とバター 
を入れ、フタをせずに庫内中央に置 
く。（角皿は入れません） 



お菓子•パン 
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口ールパン 

材料 （18 個’2段分） 

143 kcal (1 個）塩分0.4 g mL=cc 


パン生地 

r 強力粉 . 

砂糖 . 

ドライイースト..… 
牛季し(室温のもの) 
卵 . 

L ノく夕一 . 

ドリユール 

r 溶き卵 . 

L 塩 . 


.420 g 

. 大さじ4 

. 小さじ1 

小さじ 2(6 g ) 

.220 mL 

. M 1 個 

.80 g 

…… M 1/2個分 
. 少々 


*9 個 （1 段分)も自動でできます。 


水位1な上 


水タンクに水を入れる 。 I _ 

(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 


■自動メニューの ( MEHina で焼く 
場合は、適切なタイミングで過熱水蒸 
気が入るため、水タンクに水を入れま 
す。手動で焼く場合は、水は使いませ 
ん。 

2 大きいボールに強力粉、砂糖、塩を 
合わせてふるい入れる。ドライイース 
卜を加えて混ぜ、牛季し、溶き卵を順に 
入れて軽く混ぜたあと、柔らかくした 
ノ、'ターを君ヒぜこむ。 


3 生地をひとまとめにし、強力粉をふつ 
た台の上でたたきつけるようにして力 
を入れて約10分、全体が均一に耳た 
ぶくらいの柔らかさになるまでこねる。 

<ポイント> 

こね方が足りないと、空気を包みこむ 
グルテン（小麦粉に含まれるタンパ 
ク質）の膜が充分にできず、空気が通 
り抜けてしまい、ふくらみません。 

4 生地をのばし 
てみて指が透 
けて見えれば 
ちようどよい 
状態。 



5 きれいに丸めなおして薄くバターを 
めったボールに生地を入れ、乾いた 
ふきんをかける。角皿にのせる。 


6 5 を下段に入れる。 


r 手動加熱） 今 
今 （手動加熱 J 



40 〜已〇分巧スタート 


<ポイント> 

1次発酵後の生地は2〜 2.5 倍にふく 
れています。指に粉をつけて中央を押 
し、穴がそのまま残れば、ほどよく発 
酵しています。穴がもどるのは発酵不 
足。様子を見 
ながら約10分 
発酵時間を足 
してください。 



mmi 








7 生地を軽く押してガスを抜き、生地 
の端をつかんで四方からがりこむ。 
(ガス抜き） 

8 生地をスケッパーか包 T で18等分し 
て小さく丸め、ラップをかけて約20 
分おき、休ませる。（ベンチタイム） 

9 丸くなっている生地を細めの涙形に 
してめん棒でのばし、太い方から巻 
く。薄くバター（分量外)をめった2枚 
の角皿に間隔をあけて巻き終わりを 
下にして並べる。 

10 9 を上段と下段に 入れる。 

(1 段のときは上段に入れる。） 


くポイント> 

2次発酵後の生地は2〜 2.5 倍にふく 
れています。発酵不足の場合は、様 
子を見ながら約10分発酵時間を足し 
てくださし、。 

11 予熱する。（が属品•食品は入れません） 



12 予熱が完了すれば、パンの表面にド 
リュールをめり、上段と下段に入れ 


スタート 


f 手關熱 1"»(45 隨1 


今 


曾動加熱 ] "H 

40で 

I 

3 已〜 40 分 

I み 

[ スタート 


手動でするときは:43オーブン〔巧顯 D の 
180でで約16分 (1 獄ま約15分） 


あんパン ( 18 個分) 



1 口ールパンの 1 〜 8 と同じようにする。 

2 成形は生地を円形にのばしてつぶあ 
ん （500 g ) を 
18等分して包 
み、あんがはみ 
出さないよう 
に包み目をしっかりと、とめておく。 

32 を上段と下段に入れる。口ール 
パンの 1〇〜12 と同じようにする。 
※焼く前にけしの実、ごま、さくらの花の 
塩漬けなどをのせてもよいでしよう。 


バりエーシヨ> 


ウイン ナーロー ル (18 個分) 



1 □—ルパンの 1 〜 10 と同じように 
する。 

2 ドリユールをぬって中 
央にカミソリで3〜4 
cm 長さの切りこみを 
深く入れ、ウインナー 
の輪切り 90 g とミック 
スベジタブル 60 g を 
しっかりつめる。 

3 ピザ用チーズ 90 g をのせて口ール 
パンの 11 〜 12 と同じようにする。 



















































6 予熱する。（が属品•食品は入れません） 

r 手動加熱] 今 

(43 立遍 


7 予熱が完了すれば、パン生地の表面 
にドリユールをぬり、角皿の中央に 
縦方向になるようにのせて下段に入 
れ、回鼠つまみで ff もも If 巧■ に 合わせ 
て laaa をキ甲す。 

8 加熱後、型から出してクッキングシー 
卜をはがす。 


* パン•ピザの発酵と 
焼き上げについて 

■自動メニューの 


で焼く場合 
は、適切なタイミングで過熱水蒸 
気が入るため、水タンクに水を入 
れます。手動で焼く場合は、水は 
使いません。 

■35 〜 45 でで発酵するときは、水 
タンクに水を入れます。天然酵 
母など 30 でで発酵するときは、 
水は使わず、1次発酵をするとき 
は、生地を入れた容器にラップ 
でフタをしてください。また、 2 次 
発酵のときは、様子を見ながら 
霧を吹いてください。 


スタ—卜 


約30分 


ga クリスピーなピザ 


フランスパン 


スタ—卜 


-ルパン 


180C 



山食パン 

材料（（約） 20X8X (高さ） 8.5cm の1斤用 
パン型1本分） 

127kcal(i/i2 切れ）塩分 0.6g mL=cc 

パン生地 

r 強力粉 .300g 

砂糖 . 大さじ 2 

塩 . 小さじ1 

ドライイースト . 小さじ1 1/3 (4g) 

牛孔(室温のもの） .210mL 

^ ノ、'夕一 .20g 

ドリユール 

r 溶き卵 .M 1/2 個分 

L 塩 . 少々 

クッキングシート 


水位1な上 


1 水タンクに水を 入れる。! _ 

2 材料表の材料でロールパン （DEI 
ページ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 口ールパンの 6 〜 8 と同じようにして 
1次発酵をし、ガス抜きした生地を2 
等分して休ませる。（ベンチタイム） 

4 それぞれの生地をめん棒で平らにの 
ばし、 3 つに折る。これをめん棒で長 
方形にのばし、端から巻く。薄くバター 
(分量外）をぬり、クッキングシート 
を敷いたパン型に、巻き終わりを下 
にして入れる。角皿にパン型をのせ 
る。 


な感合 



※クッキングシートは庫内壁面に接触しな 
し、 ようにしてくださ八 


5 4 を下獻こ入れる 

f 手關熱 14(45 腸 i 


今 【手動加熱） 今1 

40で 

1 

今1 

40〜已〇分 

1今 

スタート 



r パン作り J のコツとポイント 




•材料 

•ネ；«はきちんと量りましよう。 

-粉類を計量カップで量ると誤差が生じ、 

うまくできないことがあります。 

はかりを用いて計量してください。 

•イーストは予備発酵のいらないドライイーストを使用してく 
ださい。開封後は、中の空気を抜いて、袋の切り口をがり曲 
げ、テープなどで密封して冷蔵庫で保存し、早めに使い切り 
ましよう。保存が悪かったり、古くなるとパンのふくらみが悪 
くなります。 

•ド リユールは柔らかい 
ハケでそつとめりましよう 



•発 酷は様子を見て加減を 

•室温や生地の温度、イースト活力などにより、発酵時間が 
違ってきます。 



•間隔をあけて並べて 

- 2 次発酵後、生地は 2 〜 2.5 倍に 
ふくれます。 

•生地が乾燥しないように気をつけて 

•ぺ y チタイムのときは、生地にラップをか 
け、乾燥しないようにします。 2 次発酵のと 
きも乾燥が気になるときは、途中、何度か霧 
を吹いてください。 

•おいしく食べるために 

-焼き上がったら粗熱を取り、人肌程度になっ 
たら、ビニール袋に入れて乾燥を防ぎます。 



お菓子•パン 
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1 材料表の材料で口ールパン （iEa 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにし、生地 
の ボールには ラップをする。 

21 を下段に入れる。 


(手動加熱) 今 

今 【手動漏) 今园四 

今! _ 


約2時間30分〇スタート 


3 軽く粉をふった台の上に生地を取り 
出し、両手で軽く押さえてガスを抜 
く。生地をスケッパーか包 T で2等分 
し、優しくふんわりと 2 つにたたむよ 
うにし、ラップをかけて約 20 分休ま 
せるバンチタイム） 


4 生地を手の腹を使って軽くたたいて 
四角くのばして、平らにする。向こう 
側 1 / 3 を手前に折り、手の腹で閉じ 
る。さらに向こう側から手前にがって 
手の腹で押さえ、閉じ目をしっかりつ 
まんでひっつけ、両手で転がして約 
28 cm 長さにする。 



向こう側 V 3 をがる 



手の腹で閉じる 



5 角皿にキャンバス地を敷いて、間隔を 
あけて生地を 2 本並べる。キャンバス 
地をたるませ 
て溝状にす 
る。生地に霧 
を吹く。 


6 5 を上段に入れる。 



I 手動加熱） 今 [45 
今 （手動加熱） 今 I 

今 - 


約40分 


スタート 



8 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


予熱する。もう1枚の角皿を上段に入れ 
る。（食品をのせた角皿は入れません） 



スタート 


予熱をしている間、生地にキャンバ 
ス地をかけておく。生地が乾燥しそう 
なときは霧を吹く。生地を移動させる 
板、カミソリを準備しておく。 

9 予熱が完了すれば、下のキャンバス 
地を少し持ち上げて、板にコ□ンと移 
し、庫内上段に入れていた角皿をミト 
ンを使って取り出してドアを閉め、間 
隔をあけて 2 本のせかえる。 


% 



真上から見たところ 



予熱完了後は角皿が熱くなっています 
ので、ミトンを使って取り出し、熱に強 
い台に置いてください。（やけどに注意） 


1(1 カミソリで 3 本ずつ切りこみ ( クース 
を入れ、 9 をミトンを使って上段に入 


れ^)。 


スタート 


I を押す。 


* フランスパンを手動 
で焼 < とき 


2 次発酵後、角皿からキャンバス地 
ごと生地を取り出す。 

予熱時は、角皿 2 枚を上段と下段 
に入れる(食品は入れません)。 

予熱をしている間に熱湯 1 OOmL 
を準備し、予熱完了後、生地は左 
記 9 の要領で上段の角皿に移しか 
えて 10 の要領で切りこみを入れ、 
霧を吹いて上段に戻す。ミトンで 
下段の角皿を少し引き出し、熱湯 
100 mL を入れる。 


-角皿に熱湯を入れるとき、蒸気が 
立ちますので、ミトンを使用し、売 
分注意してください。 


手動でするときは:43才ーブン〔巧飄 D 
の220でで約30分 


ひと <ち MEMO 



•フランスパン のように糖分や油脂分の 
少ない素朴なパンを『リーンなパン』と 
いいます。これに対し、口ールパンな 
ど、砂糖やバターを多く用いたパンは 
『リッチなパン』と呼びます。 
フランスパンは、パンの中でも難易 
度が高く、上級者向きです。計量や室 
温、さまざまな影響を受けやすいの 
で、何度か挑戦して、コツをマスターし 


てください。 


—一 ■ ""III I— IIIIII■III I I -、 11111 / 、リ 、、 、 

参パン生地の配合、発酵、焼き上げは「フランスパン(バゲット）」と同じ要領です。 

ブール クツぺ 


1 1 次発酵後の生地を 4 等分し、成 
形はやさしく丸めて、閉じ目をしつ 
かりつまんでひつつける。切りこみ 
(クープ)は#の字にする。 


1 1 次発酵後の生地を 4 等分し、成形は四角くのばしたあと、向こう側 1 /3 を手前 
にがり、手の腹で閉じて向こう側の左右の角を中央に折り返して押さえる。もう 
一度、向こう側から手前にがり返して閉じ目をしっかりつまんでひっつける。優 
しく転がして形をととのえる。切りこみ(クースは一文字にする。 
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フランス / X ンバゲット） 

材料に本分） 

93kcal(i/6 本）塩分 0.3 g mL=cc 

パン生地 

P フランスパン専用粉 . 30 Og 

砂糖 . 小さじ1/2 

塩 . 小さじ2/3 

ドライイースト . 小さじ1 (3 g ) 

レモン汁 . 小さじ1 

L 水(冷蔵） .185 mL 


:瞧; till 纖離雕雜為}纖軍織^ 

のサイズに合わせて成形しています。 


キャンバス地 

(パン生地が角皿につかないように生地の下に敷いた 
り、乾燥を防ぐために生地にかけたりするのがキャン 
バス地です。厚手の目のつまった木綿地で、デパート 
などの製菓、製パン道具の売場で売られています。） 

カミソ U 


生地を移動させる板 

(ダンボールを長さ約 35 cm 、 幅約1 5 cm の精円に切 
り、すべりをよくするためにストッキングをかぶせ 
ます。プ□も同じような道具を 
使っていますが、板状のものに 
さらしを巻きつけたもので代用 
してもよし巧しよう。） 




フランスパンのポイント 


户 


•材料 

•フランスノ '^ン専用粉がなし化きは、フランスノ '^ン専用粉の分量 
の内、8割を強力粉に、2割を薄力粉に置き換えてください。 
•こね上がりの生地の温度が高くならないよう、水は冷蔵のも 
のを使います。夏場は使用する材料全てを冷蔵室で冷やした 
ものを使います。 

•発 酷と、発酷の目安 

•やや低温で、じっくり発酵させます。室温は、20〜30でが理 
想的です。 

•1 次発酵の生地は2〜 2.5 倍にふくれています。指に粉をつ 
けて中央を押し、穴がそのまま残れば、ほどよく発酵していま 
す。穴がもどれば発酵不足。様子を見ながら約10分発酵時間 
を足してください。 


•生地の扱い 

•フランスパンは、特にデリケートなので、できるだけ生地をい 
じらないように扱います。触りすぎると生地が傷んだり、焼き 
ムラの原因になります。 

• 1次発酵やベンチタイム時、または予熱中は、生地が乾燥し 
ないようにしっかりとおおいをかけてください。 

•焼き上げ 

•フランスパン独特のパリパリ感や、つやは、熱い蒸気を才一 
ブンの中に立てることがポイントです^ 


101 




お菓子•パン 
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1 上段 

段ち若^ 


角皿•山曼 


角皿！?受 


な 


角または 


予熱目ち時間 


角皿下段 


約11分 


* I ■パンゼザの発酵と焼き上げについて」 （ 

クリスピーなピザ 




(マルゲリータ) 


材料植径 25 cm のピザ2枚‘2段分) 
57 kcal ( 1 /8 切れ）塩分 0.2 g 


ジ)もご覧ください 


水位1な上 


水タンクに水を入れる。 ( _ 

(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 


■自動メニューの@ 


クリスピーなピザ®^ 


く場合は、適切なタイミングで過熱水蒸 
気が入るため、水タンクに水を入れます。 
手動で焼く場合は、水は使いません。 


ピザ生地 

r 強力粉、薄力粉 . 各 70 g 

塩 . 少々 


2 材料表の材料で口ールパン （EEl 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 


ドライイースト . 小さじ1 1/3(4g) 但し、口ールパンの写真ほど生地は 


水 . 大さじ2 2/3 

牛季し . 大さじ2 

L オリーブオイル . 小さじ4 

トッピング 

r トマトソースまたはピザソース(市販のもの） 

. 適 M 

モッツァレラチーズに cm 角に切る） 

L .180 g 

バジルの葉(なければドライバジルを適量） 

. 16枚 

クッキングシート 

* 1枚 （ 1段分)も自動でできます。 

* モッツァレラチーズは種類によって溶けかた 
が異なります。 


すけません。 

3 口ールパンの 6 〜 8 と同じようにして 
1次発酵をし、ガス抜きした生地は2 
つに分割して約10分休ませる。（ベ 
ンチタイム） 

4 生地を直径 25 cm の円形にのばし、そ 
れぞれクッキングシートにのせる。 

5 角皿2枚を上段と下段に入れて予熱 
する。（食品は入れません） 


クリスピーなピザ t 分量を合わせる) 


回転つまみを回して「40-2段」にします 


スタート 


6 4 にトマトソースを等分にぬってチー 
ズを散らす。 


予熱が完了すれば、ミトンを使って角 
皿を取り出してドアを閉める。角皿に 
6 をクッキングシートごとのせ、上段と 
下獻こ入れる。を押す。 


手動でするときは:43才ーブン〔巧顯)の 
250でで1〇〜12分 （1 獄ま8〜10分） 


8 加熱後、バジルの葉をのせる。 


ピザのごを J 


•クッキングシートは角皿か！5はみ出さ 
ないように切ってください。庫内壁 
面に触れたり、長時間加熱すると焦 
げることがあります。 

•予熱完了後は、角皿が熱くなってい 
ますので、ミトンを使って取り出し、 
熱に強い台に置いてください。（や 
けどに注意） 


I 焼き上げは クリスピーなピザ(マルダリータ） と同じ要領です。 



生/\ムとルツコラ 

材料馆径 25 cm のピザ1枚分） 


アンチヨビと野窠 

材料（直径 25 cm のピザ1枚分） 


バリエ、ショ> 


トッピング 

ー トマトソースまたはピザソース（市販のをの） . 適量 

ピザ用チーズ .90 g 

生ハム . 5〜6枚 

L ルツコラ(なければドライバジルを適量） . 5〜6枚 


加熱後、生ハムとルツコラをのせる。 


トッピング 

ー トマトソースまたはピザソース（市販のもの） . 適量 

アンチヨビ(宙詰) . 5切れ 

パプリカ（ホ、黄） . 適量 

アスパラガス . 11/2本 

オリーブ . 適量 

ピザ用チーズ .90 g 

L 刻みパセリ . 少々 


パプリカは細切りに、アスパラガスは半分に切る。加熱後、 
刻みパセリを散らす。 

























































* r パン•ピザの発酵と焼き上げについて」 （ im ページ)もご覧ください 
*1 ■ピザのご注意」 （ iEEl ぺージ)もご覧ください 


材料馆径 25cm のピザ 2 枚 ‘2 段分） 
135kcal( 1 /8 切れ）塩分 0.7 呂 mL=cc 

トッピング 

r ピザソース（市販のもの） . 適量 

サラミソーセージ(薄切り） . 30枚 

玉ねぎ(薄切り） . 1/2個（10〇€) 

ピーマン (薄切り） . 2個 

マッシュルーム(スライス•吿詰） .80g 

L ピザ用チーズ .200g 

クッキングシート 

* 1枚 （ 1段分)も自動でできます。 


レギュラーピザ (サラミ) 


ピザ生地 



r 強力粉 . 

.160g 


薄力粉 . 

.80g 


砂糖 . 

. 小さじ1 1/3 


塩 . 

. 小さじ 2/3 


ドライイースト . 

. 小さじ1 (3g) 


水 . 

.140mL 


^サラダ油 . 

. 大さじ1 


水位1な上 


1 水タンクに水を 入れる。! _ 

(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 

■白動メニューの (40 ぶの rnisjgj で焼 
く場合は、適切なタイミングで過熱水蒸 
気が入るため、水タンクに水を入れます。 
手動で焼く場合は、水は使いません。 

2 材料表の材料で口ールパン （na 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 


3 口ールパンの 6 〜 8 と同じようにして1 
次発酵をし、ガス抜きした生地は 2 つ 
に分割して約10分休ませる。（ベン 
チタイム） 


4 生地を直径 25cm の円形にのばし、そ 
れぞれクッキングシートにのせる。 


5 角皿2枚を上段と下段に入れて予熱 
する。（食品は入れません） 


クリスピーなピザ t 分量を合わせる） 


退転つまみを回して「40-2段」にします, 


[ スタート 

I 

仕品り 

V 

D (強） 

《30秒な内に押す 


64 にピザソースをぬって具を等分に 
のせ、ピザ用チーズを散らす。 
※サラミは焦げやすいのでチーズを上に 
のせるとよいでしよう。 



予熱が完了すれば、ミトンを使って角 
皿を取り出してドアを閉める。角皿に 


6 をクッキングシートごとのせ、上段と 


下段に入れる。 


スタート 


I を押す。 


手動でするときは:43オーブン〔巧飄 D の 
250でで16〜18分 （1 獄ホ11〜13分） 


バリエ、ショ> 


■焼き上げはレギュラーピザサラミ）と同じ要領です。 



ジナトマト 

材料(直径 25cm のピザ1枚分） 
トッピング 

-ピザソース（市販のをの）…•…適量 

ツナ(宙詰） .80g 

トマト . 小1個 （100g) 

玉ねぎ . 1/4 個 （50g) 


^ピザ用チーズ- 


10 Og 


ツナはほぐし、トマトは種嫩つて薄 
い輪切りに、玉ねぎは薄切りにする。 


たらこ 

材料(直径 25cm のピザ1枚分） 
トッピング 

r ピザソース（市販のをの）…•…適量 
•50g 
10 Og 


7こごこ . 

ピザ用チーズ- 


^刻みのり . 適量 

たらこは薄皮を取り、全体にぬる。 
ピザ用チーズ、刻みのりを散らす。 


キムチ 

材料（直径 25cm のピザ1枚分） 
トッピング 

キムチ .80g 

ゆで卵 . 1個 

—マヨィ、ース . 適里 

化ザソースはぬらなくてもおしんくできます。 

キムチはひと口大に刻み、ゆで卵は輪 
切りにする。マヨネーズを全体に絞る。 


市販の冷}まピザ 

材料 （1 枚） 

市販の冷凍ピザ(直径1 5cm). 1が 


水位1な上 


1 水タンクに水を入れる。 I_ 

? 角皿に調理網をのせて冷凍ピザをの 
せ、上段に入れる。 


I手動加熱) 今 

画 

今を動加熱 I 今 I 


化-さ剖园。 


約 17 分 


スタート 


※約 17分は直径1 5cm の冷;まピザの目安 
時間です。サイズによって加熱時間を 
加減してください。 

※食品 メーカーなどにより、仕上がりが異 
なることがあります。 
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ぺージ 


料理編さくいん區〇音順〕 



温巧のさのこあん 

8 





巣ごもり卵 

9 




力 

ン 

夕 

チヤプチエ 

8 

最 

ぺージ 

鶏と白菜の蒸し物 

8 

アイスボックスクッキー 

91 

ン 

蒸 

[j 

ほラれん草とささ身のわさびあえ 

9 

揚げシュウマイ 

39 

ちやしチーズ 

8 

揚げパン 

97 


野菜と肉の蒸し物 

9 

あさりの酒蒸し 

52 


野菜の肉みそがけ 

9 

あじの開を 

32 

キャベツと蒸し鶏の中華風 

57 

アスパラのカンタンざようざ 

51 

キャベツのみそ蒸し 

58 

アスパラの肉巻をフライ 

36 

ク 

アイスボックスクッキー 

91 

厚揚げの野栗たっぷりあん 

81 

ツ 

キ 

1 

おからクッキー 

91 

アップルパイ 

94 

型抜さクッキー 

90 

あんパン 

100 


海の幸の豆乳グラタン 

24 

いちごジャム 

99 

グ 

じやがいちとさのこのグラタン 

29 

いろいろ野菜の蒸し煮 

58 

フ 

夕 

ン 

ドリア 

24 

いわしのフライ 

39 

マカ□ニグラタン 

15 

ウインナー □ ール 

100 


野粟の豆乳グラタン 

81 

海の幸の豆乳グラタン 

24 

クリスピーなピザ（マルゲリータ） 

104 

海の幸のホイル焼を 

29 

黒豆 

63 

エクレア 

92 


おかゆ 

64 

えびとアボカドのサラダ 

82 


ごはん 

64.71 

えびのサラダ 

53 


ごはん&肉豆腐 

71 

えびフライ 

38 

ご 

ごはん&焼さなす&さばのみそ煮 

70 

エリンギのフライ 

39 

は 

山菜おこわ 

59 

おかゆ 

64 

ん 

ホ飯 

59 

おからクッキー 

91 


どんぶりごはん 

71 

おつまみ春巻さ 

40 


パエリア 

64 

おはぎ 

98 


ゆで卵 &; ち凍ごはん & レトルトカレー 

43 

お弁当セット 

66 

こんがりパン粉 

37 


油揚げのチーズ巻さ 

68 



いり卵 

66 

ご ページ ■ 


エリンギのベーコン巻さ 

67 

桜ちち 

98 


かぼちゃサラダ 

67 

さけのマリネ & なすのチーズ焼を 

76 


かぼちゃのさんぴら 

68 

ささ身の梅焼さ & なすのあえ物 

75 


カンタンチンジャオ 

68 

さつまいちサラダ 

47 


牛肉とさのこのソース妙め 

67 

里いちの煮物 

61 


ささ身□ール（アスパラガス*梅おかか*チーズ） 

66 

さばのおろし煮風 

42 

お 

弁 

じゃがいちとべーコンのバターじよラゆ 

68 

さばの塩焼さ 

33 

じゃがいちのカレーソテー 

67 

さばの竜田揚げ風 

42 

当 

セ 

ツ 

セサミチキン 

68 

さばのピリ辛あえ & りんごのサラダ 

76 

タラモヴラタ’ 

68 


えびのサラダ 

53 

卜 

鶏そぼろ 

66 


えびとアボカドのサラダ 

82 


鶏マヨグラタン 

67 


かぼちゃとさつまいちのサラダ 

82 


肉巻さブ□ッコリー & トマト 

67 


さつまいちサラダ 

47 


豚肉と高菜の混ぜごはん（具） 

67 


シーザーサラダ 

27 


豚肉の甘辛妙'め 

67 


ツナスパゲティサラダ 

46 


ヘルシー大学いも 

67 

2 

にんじん & ウインナーのサラダ 

79 


まいたけのさんぴ 5 

68 

ビタミンサラダ 

79 


冷凍春巻さ 

68 

フ 

ダ 

ピンチヨス 

26 


冷凍八ンバーグ 

68 

ブ□ッコリー & アスパラのサラダ 

44 

温泉卵 

55 


ポテトサラダ 

47 




マカ□ニサラダ 

46 

か 

ぺ-ジ 


ミモザサラダ 

44 

ミ毎鮮塩焼さそば 

30 


蒸し鶏のサラダ仕立て 

56 

かさフライ 

38 


焼さかぼちゃのコ□コ□ヴラタ' 

26 

カスタードクリーム 

99 


焼さ野菜サラダ 

26 

型抜さクッキー 

90 

さわらのみそ漬け 

32 

かにシュウ7イ 

48 

山菜おこわ 

59 

かぼちゃとさつまいちのサラダ 

82 

さんまの塩焼さ 

33 

か 5 揚げ & 焼さ野粟 & トマトソース 

34 

さんまの開さ 

32 

から揚げ（手羽元） 

35 

シーザーサラダ 

27 

から揚げ（鶏もも肉） 

14 

しいたけシュウ7イ 

48 

か 5 揚げ（豚喊 

35 

塩ざけ 

31 

かれいの煮つけ 

61 

塩さば 

32 

カンタン中華まん 

50 

シフオンケーキ 

85 

カンタン焼さ 

10 

じやがいちとさのこのグラタン 

29 


厚揚げのみそ焼さ 

11 

じやがいもの重ね焼さ 

29 

力 

ン 

夕 

えび春巻さ 

11 

じやがいもの薬味あえ 

45 

牛むすび 

12 

シュークリーム 

92 

鶏のケチャップ妙め 

12 

シ 

揚げシュウマイ 

39 

ン 

焼 

さ 

鶏のふりかけ焼さ 

11 

かにシュウマイ 

48 

肉巻さポテト 

12 

ク 

しいたけシュウ7イ 

48 

豚肉のれんこんゆずこしよラ巻さ 

11 

7 

手作りシュウマイ 

48 


フレンチトースト 

12 

イ 

肉団子のちち米蒸し 

49 

カンタン蒸し 

7 






























































































































































































ぺージ 


ナポリタン 

69 

肉じやが 

60 

肉団子の甘酢あん 

41 

肉団子のもち米蒸し 

49 

肉と野菜の中華煮 

83 

肉の油抜さ（鶏ちち肉） 

21 

肉の油抜さ（豚バラ肉かたまり） 

21 

2段ケーキ 

87 

煮なます 

45 

にんじん&ウインナーのサラダ 

79 


は 

ぺージ 

パイシュー 

93 

パウンドケーキ 

89 

パエリア 

64 


さ I ページ 

ル！ 

匿包 

49 

间 

物 

きのこのホイル焼を 

84 

hu 

さんぴら 

84 

し、 

お 

里いものごまみそ焼さ 

84 

か 

ず 

しらたをの明太子あえ 

84 


プ 

豆乳プリン（なめ 5 かタイプ） 

95 

IJ 

プリン 

95 

ン 

プリン（なめらかタイプ） 

95 


ブ□ッコリー&アスパラのサラダ 


44 


ベイクドオニオン 


27 


へつクト— X ケー午 


94 


へイクトぷ了卜 


28 


ベジ バーグ &野菜の チーズ 風味 


77 


ポークビーンズ 


83 


7\\ zr 卜」□ツケ 


37 


ポテトサラタ' 


47 


ホワイトソース 


99 


マカ□ニグラタン 


ぺージ 


15 


マカ□ニサラダ 


46 


マドレーヌ 


89 


ミモザサラダ 


44 


蒸し鶏のサラダ仕立て 

蒸し鶏ののり ソースが け 


56 

57 


蒸しパン 


97 


日月太子フライ 


38 


焼をいち 


ぺージ 


28 


焼さかぼちやのコ □ コ□サラダ 


26 


焼をそば 


30 


焼をとり 


16 


焼さ豚 


24 


焼を野菜サラダ 


26 


焼さりんご 


82 


野菜ジュースの蒸しパン 

野菜の豆乳グラタン 


97 

81 


野菜の肉巻き（アスパラとにんじん） 


22 


野菜の肉巻さ（大根とにんじん） 


22 


山食パン 


101 


ゆで卵 


43 


ゆで卵&冷凍ごはん&レトルトカレー 


43 


洋風茶わん蒸し 


□ールパン 


55 


ら I ぺ_ジ 

りんご I -ースト&ポテトサラダカップ 

65 

冷凍ピザ（市販） 

105 

レギュラーピザ（サラミ） 

105 

れんこんの明太子あえ 

45 

□ーストチキン 

25 

□ー スト ビーフ 

25 

□ーストポークの八ーブマリネ焼を 

25 

□ールケーキ 

88 


100 


白ねざの和風□ール _22 

白身魚と野菜のバター蒸し _ 52 

久つートル了卜 _ 9口 

スパゲティ&ソース _ 69 

酢豚 _ 41 

スペアリブ _20 

スペアリブの黒酢風味焼さ _20 

スポンジケーキ _86 

赤飯 59 


ぺージ 


大学いち _96 

たいの姿蒸し _54 

たいのみそ漬け _32 

たっぷり野菜の豚しゃぶ _58 

たらのちり蒸し _53 

タンドリーチキン _17 

チキンステーキ _18 

茶わん蒸し _54 

チヨコバナナケーキ _96 

チヨコレートケーキ _87 

ツナスパゲティサラダ _46 

手作りシュウマイ _48 

手作り中華まん _50 

手作り豆腐 _51 

手羽先のな辛焼さ _80 

手羽先の黒酢焼を _18 

手羽先のコラーゲンスープ _80 

手羽元の香り焼さ _17 

豆乳プリン（なめらかタイプ) _95 

豆腐カツ _38 

豆 腐八ンバーグ _23 

り I -- スト _ _____ 65 

I k つ k で.ベ、—一1、/ちホで.曰。阻ホ CK 


卜1 りんご!スト&ポテトサラダカップ_ 65 


トマトのグリル _ 79 

KU ア _24 

鶏と野菜の南蛮漬け _ 74 

鶏と野菜の焼さびたし _ 74 

鶏のさのこ焼さ&根菜の和風マリネ _ 77 

鶏のキムチ添え _20 

鶏のごまだれ焼を&焼さ野菜 _ Z 3 

鶏の照り焼さ _16 

鶏のトマトソースがけ _19 

鶏のねざみそ焼を _17 

鶏のちち焼さ（オレンジソース) _19 

鶏のもも焼さ（レモンガーリック) _19 

鶏の柔らか梅酒煮 _62 

鶏の柔5か八ム _56 

鶏のゆかり巧揚げ _34 

鶏のゆず風味焼さ _18 

とんかつ _36 

どんぶりごはん_71 


ぺージ 


言 

おつまみ春卷さ 

40 

を 

春卷き 

40 

ハ 

六 

ふ 

豆腐八ンバーグ 

23 

八ンバーグ 

23 

八ンノ ' C ーグ&添え野菜&ゆで卵 

23 

レ〇 

クリスピーなピザ（マルゲリータ） 

105 

ヒ 

ザ 

冷凍ピザ（市販） 

105 

ゾ 

レギュラーピザ（サラミ） 

105 

ビ- 

-フシチュー 

63 


ひじさと大豆の煮物 


83 


ひじさの煮物 


61 


ビタミンサラダ 


79 


ピリ辛チキン 


16 


ピンチヨス 


26 


豚肉のしようが焼さ 


21 


豚の角煮 


62 


豚バラ肉のおろしがけ 


21 


豚ヒレ肉のカレー焼さ 


81 


豚ヒレのケチャップ焼さ&さのこのマリネ 


75 


フライドポテト 


フランスパン（バゲット） 


103 


クツぺ 


102 


ブール 


102 


ぶりの酢煮 


53 


ぶりの照り焼さ 


32 


さ < いん 


107 
















































































































































































> 食品の種類*加熱前の温度*素材の鮮度*容器の形状- 
材質などにより異なりますので、様テを見なびら加熱し 
てください。 

>操作方法については、 (取扱説明編3^-ジう にて該当する 
加熱方法のページを確認し、参照してください。 


※水タンクの 水位を 2 の線に 
台わせて、 水を入れて 
<ださい。 



(itiL^cc) 



付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

N 

ワンポイント 
アドバイス 等 


手誦 

加熱 


メニ： L — 番号(出力•温啟 

分量 

目ち時間 


41 レンジー目 00 W 

牛乳1杯2日加！ 
] -ヒ -1 杯1日日 nl 

約1分40秒 

— 

— 

•加熱前、加熱後もかさ混ぜる。 


1本 (18 日 mL ) 

約1分10秒 


自動で加熱します。 

角皿を上段 

水位2まで※ 

• スポットスチームで加熱するとさ 
は、角皿のち端に置く。 

※表示部には「アミ」び表示されます 
び、このメニューでは使いません。 


42 蒸し物 

1杯 (150 g ) 

約10分 


41 レンジー目 00 W 

約1分20秒 

— 

— 

♦固めのとさは、水を振りかける。 


42 蒸し物 

150呂 

16〜17分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 

• 包んでいたラップをはずし、 

溶器に入っている場合は取り出して） 
金属製のヴルに入れる。 


41 レンジー目 00 W 

約2分30秒 

— 

ラップ有 

•] 個を]日日〜]己日呂にして、厚みび 
3 cnni ^ 内1しなるよつ、平ら1し冷凍 
したちのを使ラ。 

•必ず皿にのせる。 


42 蒸し物 

1個 (200 g ) 

約10分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 

•パッケージのフタをはびす。 

41 レンジー目 00 W 

約1分10秒 

— 

— 

♦パッケージのフタを少しはびし、 

庫内の中央に置く。 


41 レンジー目 00 W 

1人分 (250 呂） 

約1分日〇秒 

— 

— 

•加熱後、混ぜる。 


4〜己分 

— 

ラップ有 

♦あらかじめ、よ<ほぐしてお<。 


41 レンジー目 00 W 

1個 (500 g ) 

約1分40秒 

— 

— 

•包装しているラップやフタ、調味料容器、 
ゆで卵、アルミケースは取りはずす。 


46 ウォ-夕-グリル[圆消な] 

2個‘2切れ 
(約 80 g ) 

7〜8分 

角皿+調理網を上段 

水位上 

♦フランスパンは、切り□を上にして 

• 特にレンジ加熱の場合は、時間び 
たつと固くなるので、食べる直前 
に様子を見なびら加熱する。 

41 レンジー目 00 W 

1 日〜 20 秒 

— 

— 

46 ウォ-夕-グリル[圆消な] 

約 9 分 

角皿+調理網を上段 

水位上 

41レンジー目00 W 

120〜30秒 

— 

— 


46 ゥォ-夕-グリル[圖消打] 

H 固 (100 呂） 

1 日〜 11 分 

角皿+調理網を上段 

水位11；^上 

• 具の種類により加熱時間び異なる 
ので、様子を見なびら加熱する。 

41レンジー目00 W 

20〜30秒 

— 

— 

• 時間びたつと固<なるので食べる 
直前に様子を見なびら加熱する。 


41レンジー600 W 

1 杯 (1 己日 mL ) 

約 1 分 30 秒 

— 

— 

•加熱後、かさ混ぜる。 


41レンジー目00 W 

1 人分 (200 呂） 

約 1 分 50 秒 

— 

ラップ有 

•加熱後、かさ混ぜる。 

約己分 

♦底の平らな浅い容器に入れ、加熱 
途中、一度取り出してかさ混ぜる。 
•加熱後、かさ混ぜる。 


42 蒸し物 

1 袋 (200 g ) 

14〜15分 

角皿+調理網を上段 

水位 2 まで※ 

♦レトルトパックはレンジ加熱では、 
絶対にしない。 


41レンジー600 W 

約 1 分日〇秒 

— 

ラップ有 

•加熱後、かさ混ぜる。 







♦スポットスチームで加熱すると 
さは、調理網のち端に置 <。 


自動で加熱します。 







角皿+調理網を上段 

水位 2 まで※ 

/ 


42 蒸し物 

1 個 

(70 〜80呂） 

約 18 分 

• 底の紙をとってサッと水にくぐ b せ、 
ゆったりとラップに包む。 

※あんまんは、あんび先に熱くなり、 3 分 

1；(上加熱すると発煙-発火のおそれびあ 
るので、加熱時間はひかえめに。 


41レンジー目00 W 

己日秒〜 1 分 

— 

ラップ有 


42 蒸し物 

約 20 分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 



41レンジー目00 W 

1 分 20 秒〜 

1 分 30 秒 

— 

ラップ有 

※上記「常温-を蔵/急ぐとを」の「ワンポ 
イントアドバイス等」を参照ください。 


自動で加熱します。 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 

• スポットスチームで加熱すると 
さは、調理網のち端に置<。 


42 蒸し物 

12 個 (160 g ) 

約11分 

41レンジー目00 W 

約2分 

— 

ラップ有 

•両面に水を振りかける。 

42 蒸し物 

約 12 分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 


41レンジー目00 W 

約3分 

— 

ラップ有 

•両面に水を振りかける。 J 
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加熱早見表 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


設定キー.メニュー番号 


分量 


盛 


牛乳 


冷蔵 


コ ーヒー 


常温 


4牛乳•酒 


1〜4杯 


件乳1杯2日日 mL) 
(]- ヒ ー1 杯1日日 mL) 


酒 


常温 


4牛乳•酒 


]〜4本(1本]8日の1) 


ごはん-おこね 


3スポツトス チーム 


け不 (1 日日 g ) 




巧旧 
巧/皿 


しっとりさせたいとさ 


2しっとりあたため 


]〜4杯(1杯]日日呂） 

《]〜2杯のときは ra 願） 


常温 • 冷蔵 


急ぐとき 


® たため I 


]〜4杯(1杯]日日呂） 

《4杯のときは D (強） 


しっとりさせたいとさ 


手動で加熱します。 


冷凍 


急ぐとさ 


たため] 


しっとりさせたいとさ 


市販のパックごはん 


巧旧 
巧ノ皿 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


-2イ固 （1 イ固]日日〜]日日 g ) 


ピラフ•焼きめし 


常温 • を蔵 


冷凍 


® たため I 


コンビニ弁当 


常温•冷蔵 


® たため I 


□ールパン 
フランスパン 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


急ぐとき 


冷凍 


香ばしくさせたいとさ 


手動で加熱します。 


1日日〜400呂 


2己日〜400 g 


1個 (300 〜500呂） 


急ぐとさ 


八ンバー ガー 
おかずパン 

(カレ-パン•焼きそばパンなど) 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


汁物(みそ汁） 


常温•冷蔵 


度たため] 


常温•冷蔵 


度たため] 


面 


魄） 


]〜2杯(1杯]日日の1) 


願） 


カレー • シチュ - 


冷凍 


區査査图 -D 備） 


200〜400 g 


レトルトカレー 


常温 


パックのまま 


手動で加熱します。 


容器に移しかえて 


區たた初-口願） 


200〜400呂 


しっとりさせたいとさ 


3スポツトスチーム 


] 個 (7 日〜12日呂） 

個び i 20 g のとさは ra (弓重) 


常温•冷蔵 


2しっと0ぁたため- 


I 離 


]〜4ィ固（1ィ固7日〜]2日呂） 

《1個び12日含のときは田魄) 


中華まん 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


しっとりさせたいとさ 


2しっとりあたため[冷凍] 


冷凍 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


]〜4ィ固（1ィ固7日〜]2日爸） 

《1個び12日含のとさは^(弓虽) 


常温•冷蔵 


しっとりさせたいとさ 


3スポツトス チーム 


2しっと0あたため 


シュウ7イ 


急ぐとき 


® たため I 


冷凍 


しっとりさせたいとさ 


2しっとりちたため除满^〇願） 


急ぐとき 


® たため I 


6個 (8 日 g ) 


己〜] 2イ固 （16 日 g ) 


おたためる 


加熱早見表 


ごはん•弁当•パン類 
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> 食品の種類*加熱前の温度*素材の鮮度*容器の形状- 
材質などにより異なりますので、様テを見なびら加熱し 
てください。 

>操作方法については、 (取扱説明編3^-ジ) にて該当する 
加熱方法のページを確認し、参照してください。 


※水タンクの 水位を 2 の線に 
をわせて、 水を入れて 
<ださい。 



手動加熱 


メニュー番号(出力•温度) 


分量 


目ち時間 


付属品-棚位置 


ラップの有無 
または水位 


ワンポイント 
アドバイス等 


自動で加熱します。 


角皿+調理網を上段 


水位2まで※ 


※もちを使った和菓子(例：大福など) 
は加熱でさません。 

•調理網のち端に置<。 


41 レンジー 600 W 


1個 

(己〇〜100呂） 


1〇〜20秒 


>あんび熱くなるので、ひかえめに 
加熱する。 


42 蒸し物 


約18分 


角皿を上段 


水位2まで※ 


H 固 (150 呂） 


♦手作りの茶わん蒸しは、共ブタまたは 
ラップをして加熱する。 

•市販の茶わん蒸しは、フィルム製のフ 
夕をはびさず、そのまま加熱する。 
※表示部には「アミ」び表示されますび、 
このメニューでは使いません。 


41 レンジー 200 W 


3〜4分 


フツプ有 


>具の種類により加熱時間び異なる 
ので様子を見なびら加熱する。 


41 レンジー目 00 W 


1人分 (20 日 g ) 


約1分20秒 


45 ウ オーター オーブン 
[ I 予熱 I 消灯卜 2 己 0 で 


2個 (200 g ) 


約15分 


角皿+調理網を上段 


>煮魚など、身びはじけるおそれの 
あるちのはラップをする。 


水位 liil 上 


41 レンジー 600 W 


約1分40秒 


45 ウ オーター オーブン 
[圍消灯卜 2 己日で 


41 レンジー目 00 W 


120呂 

(1 個20〜 35 g ) 


約16分 


角皿+調理網を上段 


水位11；^上 


※揚げていないとんかつやフライなど、 
パン粉び白い状態のわのはでさません。 


約1分40秒 


45ウオ 
[國ミ I 


■ターオーブン 
消灯] 一 2 己日で 


100呂 


9〜1日分 


角皿+調理網を上段 


水位11；!上 


41 レンジー目 00 W 


約日〇秒 


>耐熱性の皿に広げてのせる。 


4 已ウ オーター オーブン 
[ I 予熱 I 消な卜 2 己ぴ C 


200 g 


12〜13分 


角皿+調理網を上段 


水位11；^上 


※揚げていないとんかつやフライなど、 
パン粉び白い状態のわのはでさません< 


41 レンジー目 00 W 


約日〇秒 


4 已ウ オーター オーブン 
[ I 予熱 I 消灯卜 2 己日で 


約15分 


角皿+調理網を上段 


水位上 


41 レンジー目 00 W 


200 g 


約1分20秒 


•皿にキッチンペーパーや天ぷら敷紙 
を敷き、重ならないよラに並べる。 
※いかは、はじけるので手動加熱の 
レンジ2日日 W でひかえめに加熱します。 


45 ウ オーター オーブン 
[ I 予熱 I 消灯卜 2 己ぴ C 


17〜18分 


角皿+調理網を上段 


水位上 


41 レンジー 600 W 


150 g 


約1分50秒 


※上記「天ぷら常温-を蔵/急ぐとき」の 
「ワンポイントアドバイス等」を参照 
<ださい。 


45ウオ 
[鬧ミ i 


■ターオーブン 
消な]一 19 ぴ C 


2個 (140 g ) 


13〜14分 


角皿+調理網を上段 


水位上 


>焦げやすいので、ひかえめに加熱する。 


45 ウ オーター オーブン 
[ I 予熱 I 消灯卜 2 己〇で 


6本 (150 呂） 


12〜13分 


角皿+調理網を上段 


水位 liil 上 


41 レンジー 600 W 


約日〇秒 


45 ウ オーター オーブン 
[圍消な卜 2 己日で 


12〜13分 


角皿+調理網を上段 


水位11；^上 


41 レンジー目 00 W 


4 已ウ オーター オーブン 
[ I 予熱 I 消灯卜 2 己日で 


2個 (180 呂） 


約1分20秒 


約16分 


角皿+調理網を上段 


水位上 


41 レンジー 600 W 


約3分20秒 


フツプ有 


•加熱後、ラップをしたまま2〜3分蒸らす。 


4 已ウ オーター オーブン 
[ I 予熱 I 消灯卜 2 己〇で 


2切れ (200 g ) 


12〜13分 


角皿+調理網を上段 


水位上 


41 レンジー 600 W 


約日〇秒 


4 已ウ オーター オーブン 
[ I 予熱 I 消な卜 2 己〇で 


1切れ (1 日0含） 


12〜13分 


角皿+調理網を上段 


水位上 


>皮を上にして調理網に並べる。 


41 レンジー 600 W 


約5日秒 


>皮を下にして耐熱性の皿にのせる。 


41 レンジー 600 W 


1人分 (200 呂） 


約1分20秒 


>パヴついているとさは、サラダ油 
か バターを 少し混ぜる。 

>加熱後、混ぜる。 


110 














































































































加熱早見表 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


設定キ ー• メニ: L — 番号 


分量 


しっとりさせたいとさ 


まんじゆう 


常温•冷蔵 


3 スポツトスチームー ra(i 易） 


] 個 (5 日〜10日 g ) 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


しっとりさせたいとさ 


茶わん蒸し 


常温•冷蔵 


2しっとりあたため 
一口 魄） 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


]〜4個(1個15日旨） 


煮物 


常温•冷蔵 


座たため卜^3 (弱） 


1日日〜4日日 g 


市販の 

骨付きフライドチキン 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとさ 


サックリあたため 


100 〜 200 g 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


市販の調理済 
お弁当用フライ 

(すでに油で揚げたもの) 


冷凍 


サック IJ させたいとさ 


サックリあたため[冷凍] 


8日〜 150 g ( l 個2日〜 35 g ) 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


市販のフライドポテト 

(すでに油で揚げたもの) 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとさ 


手動で加熱します。 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


とんかつ-コ□ッケ 

(すでに油で揚げたもの) 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとさ 


サックリあたため 
の 願） 


急ぐとき 


® たため I 


サック IJ させたいとさ 


サックリあたため 


常温•冷蔵 


天ぷ5 


急ぐとさ 


® たため I 


サック IJ させたいとさ 


冷凍 


手動で加熱します。 


100 〜 200 g 


100〜400 g 


1日日〜400 g _ 

《4日日呂のときは D (強) 


10日〜400 g 


急ぐとさ 


® たため I 


かさ揚げ 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとさ 


手動で加熱します。 


100 〜 200 g 


焼きとり 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため 
の(弱） 


100 〜 200 g 


急ぐとき 


质たため] 


2〜6本 （15 日 g ) 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため 
の 願） 


-2個 (1 個 90 g ) 


八ンバーグ 

(すでに焼いてあるわの) 


急ぐとき 


I あたため(強） 


]〜4個(1個9日客） 


冷凍 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため[冷凍] 


-2個 (1 個9日 g ) 


急ぐとさ 


质たため] 


]〜4個(1個9日呂） 


焼さ魚 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため 
の(弱） 


]〜2切れ(1切れ1日0呂） 


急ぐとき 


质たため] 


うなざのかば焼さ 

(あたためる） 


常温 • 冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため 
の(弱） 


]〜2切れ(1切れ1日0呂） 


急ぐとき 


质たため] 


焼さそば•スパゲティ 


常温•冷蔵 


® たため I 


100 〜 200 g 
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おたためる 


加熱早見表 


焼き物•スパゲティ類 


フライ•天ぷ5 





































































♦食品の種類*加熱前の温度*素材の鮮度*容器の形状- 
材質などにより異なりますので、様テを見なびら加熱し 
てください。 

•操作方法については、 (取扱説明編3^-ジ) にて該当する 
加熱方法のページを確認し、参照してください。 


※水タンクの 水位を 2の線に 
台わせて、 水を入れて 
<ださい。 




付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

ワンポイント 
アドバイス等 


手誦 

卽加熱 


メニ： L — 番号(出力•溫啟 

分量 

目ち時間 


4 已ウオーターオーブン 

8 個 (160 g ) 

12 〜 13 分 

角皿+調理網を上段 

水位 liil 上 


[I 予熱 I 消な卜 2 己〇で 



41 レンジー 600 W 

約 1 分 20 秒 

— 

— 



4 已ウオーターオーブン 
[序熱 1 消ない 2 己〇で 

約 16 分 

角皿+調理網を上段 

水位上 



41 レンジー 600 W 

約 3 分 20 秒 

— 

— 



4 已ウオーターオーブン 

2 個 (160 呂） 

12 〜 13 分 

角皿+調理網を上段 

水位上 


[ 1 予熱 1 消灯卜 2 己日で 



41 レンジー目 00 W 

30 〜 40 秒 

— 

— 

•あんび熱くなるので、ひかえめに加熱する。 


4 已ウオーターオーブン 

約 16 分 

角皿+調理網を上段 

水位上 


[1 予熱 1 消な] 一 2 己〇で 



41 レンジー 600 W 

日日秒〜]分 

— 

— 

♦あんび熱くなるので、ひかえめに加熱する。 


4 已ウオーターオーブン 

1 枚 (200 呂） 

約 16 分 

角皿+調理網を上段 

水位上 


[1 予熱 1 消灯い 2 己〇で 


41 レンジー 600 W 

約 2 分 

— 

— 


4 已ウオーターオーブン 

約 22 分 

角皿+調理網を上段 

水位上 


[序熱 1 消ない 2 己〇で 



41 レンジー目 00 W 

約 5 分 30 秒 

— 

— 



4 已ウ オーター オーブン 

2 個 (100 含） 

16 〜 17 分 

角皿+調理網を上段 

水位 liil 上 


[序熱1消灯い 2 己〇で 



41 レンジー 600 W 

約 2 分 20 秒 

— 

ラップ有 








♦吿詰のフタを開け、調理網の 
ち端にのせる。 


自動で加熱します。 



角皿+調理網を上段 

水位 2 まで※ 








41 レンジー目 00 W 

己 0 Og 

約 10 分 

— 

ラップ有 



41 レンジー目 00 W 

10 Og 

約 2 分 40 秒 

— 

ラップ有 

※少量の加熱は、火花び出ることび 
ありますのでご注意ください。 J 



付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

N 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動加熱 


メニ： L — 番号畑力•温鼠1 

1分量 

目ち時間 


1 

1 






自動で加熱します。 

角皿を上段 

水位11；!上 

•角皿の中央寄りに並べる。 









44グリル [1 予熱 1] 

4個 

(1個日〇旨） 

6〜7分 

角皿+調理網を上段 

— 

• 角皿に調理網をのせて上段に入れて 
予熱。予熱完了後、網にちちをのせる。 
※ふくれてくればでさ上びりです。トー 
スターのよラな焼さ色はつさません。 

10〜12分 


46ウオーターグリル 
[1 予熱 1 消灯] 

1枚値径約 15 cm ) 

15〜16分 

角皿+調理網を上段 

水位上 


約17分 


46ウオーターグリル 

1日個 (180 g ) 

2日〜21分 

角皿を上段 

水位 liil 上 

•角皿にざよラざを並べて、アルミ 
ホイルをかぶせる。 

《ひだの部分び若干固く焼き上びります。 

[1 予熱 1 消丹] 

12個 (250 含） 

24〜25分 


44グリル 
[1 予熱 1 消灯] 

4個 

(1 個100旨） 

19〜21分 

角皿+調理網を上段 

— 

•おにぎりの表面にまんべんなく 
しよラゆをめって加熱する。 


46ウオーターグリル 
[1 予熱 1 消な] 

4本 

(1 本100 g ) 

3日〜3日分 

角皿+調理網を上段 

水位上 

•竹串で数力所穴を開ける。 

加熱後、水にとって皮をむく。 


46ウオーターグリル 
[1 予熱 1 消な] 

2本 (600 g ) 

26〜28分 

角皿+調理網を上段 

水位11；!上 

• 皮をむいてビニール袋に入れ、しよラ 
ゆ、みりん各大さじ]を加えて約3日分 
養けこみ、調理網に並べる。 


ノ 
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加熱早見表 


友たためる 


メニュー名 

J 日熱前棚態 

仕上がり等 

加熱方法 

自動加熱 

設定 キ ー • メニ: L — 番号 

分量 

市販のたこ焼き 

常温•冷蔵 

香ばしくさせたいとさ 

1 サックリあたため 
ー ロ (弱） 

80 〜] 60 g 

急ぐとさ 

手動で加熱します。 

、ム、ホ 

/■ p / 呆 

香ばしくさせたいとさ 

1 サックリあたため[冷凍] 

80〜] 60呂 

急ぐとさ 

手動で加熱します。 

市販の 

たい焼き•今川焼き 

常温•冷蔵 

香ばしくさせたいとさ 

1 サックリあたため 
一口刷 

]〜2個(1個8日呂） 

急ぐとき 

手動で加熱します。 

、ム、ホ 
/でぶ 

香ばしくさせたいとさ 

1 サックリあたため[冷凍] 

]〜2個(1個8日呂） 

急ぐとさ 

手動で加熱します。 

市販のお好み焼さ 

常温•冷蔵 

香ばしくさせたいとさ 

1 サックリあたため 
一 D 離 

1枚 (20 日呂） 

急ぐとき 

1 あたため 1 一 ^3 (弓重） 

、ム、ホ 

/で/呆 

香ばしくさせたいとさ 

1 サックリあたため[冷凍] 
ーロ 離 

急ぐとさ 

手動で加熱します。 

市販の焼きおにざり 

、ム、击 

/■ p / 呆 

香ばしくさせたいとさ 

-1- 

手動で加熱します。 

1 

急ぐとさ 

手動で加熱します。 

総菜の吿詰 

1にんまのかば焼き•焼きとなど） 

巧旧 
巧ノ皿 

— 

3 スポットス チーム 

]吿(8日〜1日日勤 

生び1日日 g 未満のときは 

口 (弱） 

1 里いも-かぼちゃ 

、ム、击 

/■ p / 呆 

— 

1 おたため 1 

250〜己〇 Og まで 

ミックスベジタブル 

、ム、ホ 
/でぶ 

— 

1 おたため 1 

100〜30 Og まで 


貴 


焼< 


加 ■ 

熱 ■ 

i 

mt 


r 

メニュー名 

加熱前の状態 

加熱方法 

自動加熱 

設定 キ ー • メニ: L — 番号 

分量 

トースト （食パンを焼く） 

巧旧 
巧ノ皿 

32 モーニングセット 

]〜4枚 (6 枚切り） 

《]〜2枚のときは ra (弱） 

、ム、ホ 

/■ P / 呆 

ちち 

巧旧 
m/nn 

手動で加熱します。 


、ム、ホ 
/でぶ 

ピザ 

(市販品*焼いていないちの） 

冷蔵 



手動で加熱します。 


、ム、ホ 

/■p ぶ 



市販のぎょうざ 

冷蔵 

手動で加熱します。 


、ム、ホ 

/■ p / 呆 

焼きおにざり 

(白いごはんをおにぎりにしたわの） 




巧旧 
巧ノ皿 

手動で加熱します。 





焼きなず 

巧旧 
巧/皿 

手動で加熱します。 


焼きとうもろこし 

巧旧 
巧ノ皿 

手動で加熱します。 


さざえ 

※田 H ぺージ 

_1 

を参照ください。 

1 































































> 食品の種類*加熱前の温度*素材の鮮度*容器の形状- 
材質などにより異なりますので、様テを見なびら加熱し 
てください。 

>操作方法については、 (取扱説明編3^-ジう にて該当する 
加熱方法のページを確認し、参照してください。 


※水タンクの 水位を 2の線に 
台わせて、 水を入れて 
<ださい。 




付属品-棚位置 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動加熱 


メ ニ ュ-辭她力•溫鼠 

分量 

目ち時間 


41 レンジー 200 W 

約 20 日呂 

2 分 30 秒〜 3 分（薄切り肉） 

— 

•ラップを敷いて、食品を庫内の 
中央に置く。 

J 

約 2 分（まぐろの赤身） 


( nnL = cc ) 


付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動加熱 


メニュー番号(出力•溫度） 

分量 

目ち時間 


42蒸し物 

200 g 

約 8 分 

角皿+調理網を上段 

水位 2 まで※ 

• 太い根には切り込みを入れる。 


41 レンジー目 00 W 

約 2 分 30 秒 

— 

ラップ有 

• 葉と茎を交互にしてラップで包み、 
皿にのせる。 


42蒸し物 

200 呂 

約 10 分 

角皿+調理網を上段 

水位 2 まで※ 

•ル房に分ける。 


41 レンジー目 00 W 

約 2 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•ル房に分けてラップに包み、 

皿にのせる。 


42蒸し物 

200 呂 

約 8 分 

角皿+調理網を上段 

水位 2 まで※ 



41 レンジー 600 W 

約 1 分 50 秒 

— 

ラップ有 

•穂先と根元を交互にして 
ラップで包み、皿にのせる。 


42蒸し物 

400 g 

約 17 分 

角皿+調理網を上段 

水位 2 まで※ 

• 3 〜 4 cm 角に切る。 


41 レンジー目 00 W 

約 4 分 30 秒 

— 

ラップ有 

♦大ささをそろえて切り、皿にのせ 
る。 


42蒸し物 

200 呂 

約 17 分 

角皿+調理網を上段 

水位 2 まで※ 

• ] cm 厚さの輪切りまたは、斜め 
切りにする。 


41 レンジー目 00 W 

約 5 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•里壊び浸かるぐらいの水(約 1 日日 mL) 

を加え、ラップはたるませて贤菜に 
接するよラにかぶせる。 


42 蒸し物 

400 g 

約 22 分 

角皿+調理網を上段 

水位 2 まで※ 

♦大ささをそろえて切る。 


41 レンジー目 00 W 

約 7 分 3日 秒 

— 

ラップ有 

• 底の平らな耐熱容器に入れる。 


42 蒸し物 

400 g 

約 17 分 

角皿+調理網を上段 

水位 2 まで※ 

※上記「大根」の「ワンポイントアドバイ 
ス等」を参照ください。 


41 レンジー 600 W 

約 5 分 

— 

ラップ有 


42蒸し物 

1 個 

(150呂） 

約 22 分 

角皿+調理網を上段 

水位 2 まで※ 

•] 個を 4 つに切る。（丸ごとは、加熱 
されに<いため、でさません） 


41 レンジー 600 W 

約 4 分 

— 

ラップ有 

♦皿にのせる。丸ごと加熱するとさ 
は、加熱後ラップをしたまま 

4 〜 Id 分燕らす。 


42蒸し物 

1 本 

(250 g ) 

約 22 分 

角皿+調理網を上段 

水位 2 まで※ 

•] 本を 4 等分に切る。 

(丸ごと加熱するとさは加熱スタート 
後 ra 魄)を押す） 


41 レンジー 600 W 

約 5 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•皿にのせる。丸ごと加熱するとさ 
は、加熱後ラップをしたまま 

4 〜 Id み霖らす。 









42蒸し物 

2 本 

(600 g ) 

約 14 分 

角皿+調理網を上段 

水位 2 まで※ 

• 皮をむいて調理網に並べる。 


41 レンジー 600 W 

5 分 3 日秒〜 6 分 

— 

ラップ有 

♦皮をむいて皿にのせる。 

加熱後、ラップをしたまま 

2 〜 3 分蒸らす。 


42蒸し物 

4個 

14〜1日分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 

• 冷蔵保存の卵を使ラ。 
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加熱早見表 


生ものを解凍ずる 


r 

メニ ユー名 

加熱前の状態 

加熱方法 

自動; 

加熱 

設定キー.メニュー番号 

分量 

離貝 

(かたまり肉、薄切り肉、鶏肉、ひき肉） 

ホ凍 

角军凍 

※かたまり肉のときは U 継） 

]0〇〜500呂まで 

魚介類 

C (まぐろの赤身、しぶ、、えび、魚） 

1解;ま1 一口楓 


蒸ず-ゆでる 


メニ ュー名 

加熱前の状態 

加熱方法 

自動ブ 

I 口 熱 

設定 キー•メニュー 番号 

分量 

ほ 5 れん草 

巧旧 
巧/皿 

己蒸し青野菜 

1 日日〜 4 日日 呂 



急ぐとさは、手動レンジで力' 

□熱します。 





ブ□ッコリー 

巧旧 
巧/皿 

已蒸し青野菜一 ra (強） 

1 日日〜 4 日日 g 

急ぐとさは、手動レンジで力 

□熱します。 

アスパラガス 

巧旧 
巧/皿 

己蒸し青野菜 

1 日〇〜 400呂 



急ぐときは、手動レンジで力 

□熱します。 





かぼちゃ 

巧旧 
巧/皿 

目 蒸し根菜一 ra (弱） 

1 日日 呂〜4 日日 呂 

急ぐときは、手動レンジで力 

□熱します。 

にんじん 

ごぼう 

巧旧 
巧/ HD 

目 蒸し根菜一 ra (弱） 

1 日日〜 4 日日 g 




急ぐとさは、手動レンジで力 

□熱します。 





大根 

巧旧 
巧/皿 

目 蒸し根菜 

1 日日〜 4 日日 g 

急ぐとさは、手動レンジで力 

□熱します。 

かぶ 

巧旧 
巧ノ皿 

目 蒸し根菜一 ra (弱） 

1 日〇〜 4 日 Og 

急ぐとさは、手動レンジで力 

□熱します。 

じゃがいも 

巧旧 
巧ノ皿 

6 蒸し根菜 

150 g 〜] kg 

急ぐとさは、手動レンジで力 

□熱します。 

さつまいら 

巧旧 
巧/ on 

6 蒸し根菜 

1己0呂 〜] kg 





急ぐとさは、手動レンジで力 

□熱します。 





枝豆 

《1 


I 

I ぺづ 

I 

クを参照ください。 

I _ I 


とうちろこし 

常温 

手動で加熱します。 



急ぐとさは、手動レンジで加熱します。 



I 


卵 

冷蔵 

手動で加熱します。 


かに性） 


1 

II 

《1 
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I ページを参照ください。 
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♦食品の種類*加熱前の温度*素材の鮮度*容器の形状- 
材質などにより異なりますので、様テを見なびら加熱し 
てください。 

•操作方法については、 (取扱説明編3^-ジ) にて該当する 
加熱方法のページを確認し、参照してください。 


※水タンクの 水位を 2の線に 
をわせて、 水を入れて 



<ださい。 

— 2 — 



到 



付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

N 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動加熱 


メニ: L — 番号(出力•溫度） 

分量 

目ち時間 


42蒸し物 

200 g 

(正味100呂） 

約10分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 

•さやから出して金属製のヴルに入れる。 
•塩少量をふり、少しおいてか b 加熱する。 


41レンジー600 W 

約己分 

— 

ラップ有 

• さやから出して豆び浸かるぐらいの水 
(約1日日 mL ) と塩少量创に、ラップは 
たるませて豆に接するよラにかぶせる。 


42蒸し物 

日日 Og 

(正な15日旨） 

約8分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 

•さやから出して金属製のヴルに入れる。 

• おつまみの場合は塩を多めに度、り、 

少しおいてから加熱する。 


41レンジー目00 W 

約己分 

— 

ラップ有 

•さやから出して皿にのせる。 


42蒸し物 

150 g 

約6分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 

•花先と茎を交互に調理網にのせる。 
•加熱後色止めのため、水に取って絞る。 


41レンジー目00 W 

約1分30秒 

— 

ラップ有 

•花先と茎を交互にしてラップに包み、 
皿にのせる。 


42蒸し物 

4日日 g 

約1日分 

角皿を上段 

水位2まで※ 

♦あさりの酒蒸し （ ^ページ)を参照。 


42蒸し物 

2本 

(600 g ) 

約14分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 

•皮をむく。 


41レンジー目00 W 

己分3日秒〜6分 

— 

ラップ有 

•皮をむいて皿にのせる。 

加熱後、ラップをしたまま2〜3分蒸らす。 


46ウォーターグリル 
[1 予熱 1 消灯] 

26〜28分 

角皿+調理網を上段 

水位 liU 上 

•皮をむいてじ-ル袋に入れ、しょうゆ、みりん銘 
大さじ1剧にて約3日分養けこみ、 H 網に並べる。 


42蒸し物 

(i 

約18分 

角皿を上段 

水位2まで※ 

•おつまみの場合は塩を多めに而り、 

少しおいてから加熱する。 

• 角皿に重ならないよラに広げる。 


41レンジー600 W 

約5分30砂 

— 

ラップ有 

•枝豆び浸かるぐらいの水(約2日日 mL ) を 
加え、ラップはたるませて枝豆に接する 
よラにかぶせる。 


46ウォ ー タ ー グリル 
[1 予熱 1 消灯] 

4個 

(350 g ) 殻付さ 

18〜19分 

角皿+調理網を上段 

水位 liU 上 

•しょラゆ、酒各ルさじ]を合わせたちのを 
等分に□からをぐ。 


4已ウ ォーター オーブン 
[1 予熱 1 消灯卜2己〇で 

1切れ (1 日日呂） 

12〜13分 

角皿+調理網を上段 

水位 liU 上 

•皮を上にして調理網に並べる。 

41レンジー目00 W 

約日日秒 

— 

— 

•皮を下にして耐熱性の皿にのせる。 


41レンジー目00 W 

1本 

約5分30砂 

— 

ラップ有 

•皿にのせる。丸ごと加熱するとさは、加熱後 
\ フップをしたまま、4〜日分惡 b す。 


42蒸し物 

約22分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 

•切って加熱するとさは、仕上がり調節 
\の ra (強)は押しません。 

46ウォーターグリル 
[1 予熱 1 消な] 

4本 

約40分 

角皿を上段 

水位上 

•焼きいも(匹！ぺージ)を参照。 


42蒸し物 

3日日 g 

約22分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 



4已ウ ォーター オーブン 
[1 予熱 1 消灯い160で 

約30分 

角皿+調理網を上段 

水位 liU 上 

• 破裂防止に皮に深い切り込みを入れる。 
•加熱後約1日分蒸らす。 


46ウォーターグリル 
[1 予熱 1 消灯] 

10 Og 

約16分 

角皿+調理網を上段 

水位上 

•破裂防止に殻に割れ目を入れる。 

•濃いめの塩水に約3日分浸けてから焼く。 


46ウォーターグリル 
[1 予熱 1 消な] 

3 〜 4 本 
(1 本 40 g ) 

16 〜 18 分 

角皿を上段 

水位 liU 上 

•石づさのちれを削り取り、下に十字に切りこ 
みを入れ、アルミホイルに包み、加熱後手で 

※太さにより加熱時間を調節してください。 
※香りを逃びさないようアルミホイルに包みます。 


42蒸し物 

400 g 

約22分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 

•大ささをそろえて切る。 


41レンジー600 W 

約 7 分 3 日秒 

— 

ラップ有 

•底の平らな耐熱容器に入れる。 


42蒸し物 

400 g 

約 17 分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 

※上記「大根」の「ワンポイントアドバイス等」 
を参照ください。 


41レンジー目00 W 

約己分 

— 

ラップ有 


44グリル [1 予熱 1] 

4 個 

(1 個50呂） 

目〜 7 分 

角皿+調理網を上段 

— 

•角皿に調理網をのせて上段に入れて予熱。 

予熱完了後、網にちちをのせる。 

※ふくれて < ればでさあびりです。 

トースターのよラな焼さ色はつさません。 

1日〜12分 


42蒸し物 

1枫1喊 

2 日〜 3 日分 

角皿+調理網を上段 

水位2まで※ 

• 汁びこぼれないように腹を上にして加熱する。 
※大ささにより、加熱時間を調節してください。 


44グリル [1 予熱臘抑 

400呂 

約 16 分 

角皿+調理網を上段 

— 

•えびフライ （ E 1 ページ)を参照。‘ 
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加熱早見表 


メニュー名 


加熱前の状態 


加熱方法等 


加熱方法 


自動加熱 


設定キー-メニュー番号 


分量 


己蒸し青野菜^0(強） 


1日日〜4日 Og 


えんどう豆 


巧旧 
巧/皿 


壺す 


急ぐとさは、手動レンジで加熱 


/ます。 


そ！5豆 


常温 


壺寸 


己蒸し青野菜 


1日日〜4日日 g 

《4日日 g のときは D (強) 


急ぐとさは、手動レンジで加熱 


/ます。 


菜の巧 


巧旧 
巧/皿 


壺す 


己蒸し青野窠一 ra (弱） 


10日〜400 g 


急ぐとさは、手動レンジで加熱 


/ます。 


あさ0 • はまぐ0 


巧旧 
巧/皿 


壺す 


9魚介の蒸し物 


200〜4日日 g 


手動で加熱します。 


とうちろこし 


巧旧 
巧ノ皿 


鼓す 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


焼< 


手動で加熱します。 


手動で加熱します。 


枝豆 


巧旧 
巧/皿 


壺寸 


急ぐとさは、手動レンジで加熱 


さざえ 


冷蔵 


焼く 


手動で加熱します。 


/ます。 


うなざのかば焼さ 

(あたためる） 


常温•冷蔵 


香ばしくがたいとき 


サックリあたため 
の(弱） 


急ぐとき 


G ちたため I 


]〜2切れ(1切れ1日日客） 


さつまいら 


常温 


店、かしいを 
饥ごと加熱するとき) 


急ぐとさは、手動レンジで加熱 


/ます。 


6蒸し根累^0(強） 


焼さいを 


26焼きいも 


1〜4本 

(] 本2日日 g • 直径己 cm 
下のちの） 


壺す 


栗 


常温 


6蒸し根菜 


30 Og 


焼< 


手動で加熱します。 


ざんなん(殻付さ） 


巧旧 
巧ノ皿 


焼< 


手動で加熱します。 


松貢 


常温 


焼< 


手動で加熱します。 


大根 


常温 


壺す 


6蒸し根票 


1日日〜4日日呂 


急ぐとさは、手動レンジで加熱 


/ます。 


かぶ 


巧旧 
巧/皿 


壺す 


6蒸し根窠一 ra (弱） 


1日日〜4日日 g 


急ぐとさは、手動レンジで加熱 


/ます。 


らち 


常温 


冷凍 


焼< 


手動で加熱します。 


かに性） 


冷蔵 


壺す 


手動で加熱します。 


かさ 


常温 


フライ 


22フライー ra (弱） 


20日〜400 g 
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